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CHAPITRE I 


Quelques Raisons d'avoir Confiance 


Chaque jour des hommes, poussés comme par 
une main mystérieuse, émergent de la foule et 
montent irrésistiblement vers les sommets. 

A ceux-là la multitude ignorante attribue soit 
les faveurs de la chance, soit des qualités 
exceptionnelles et que les autres hommes ne 
posséderaient pas. 


L'examen psychologique et les confidences de 
ces personnes qui réussissent, comme de celles qui 
se plaignent d'échouer dans leurs entreprises, me 
permettent d'affirmer qu'à peu de chose près un 
homme en vaut un autre et que les chances de 
chacun sont égales. 

Ce qui fait la différence des réussites, ce n'est ni 
le hasard, ni des qualités exceptionnelles, mais 
ordinairement une question de méthode. L'homme le 
plus humble, s'il sait découvrir et utiliser les forces 
qu'il ‘porte en lui, obtiendra infailliblement une 
réussite suffisante pour conquérir le bonheur. 

Mon but est de vous apprendre le secret 
d'une bonne méthode de vie. 


Les lois du succès sont les mêmes pour tout le 
monde et ce sont au fond toujours les mêmes 
qualités qui permettent de vaincre ; c'est pourquoi 
ma méthode, qui étudie ces lois et qui indique le 
moyen d'acquérir ces qualités, s'adresse aussi bien 
aux hommes qu'aux femmes de tous âges et de 
toutes conditions. 

Laissez-moi vous en donner comme preuve la 
liste merveilleusement variée de nos adhérents ; on y 
rencontre, à côté d'étudiants, d'ingénieurs et de 
grands industriels, des artisans, des mères de famille, 
tous animés du désir de monter plus haut. 

Une pareille vogue est due, non seulement au 
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fait que mon système est construit sur des principes 
psychologiques vérifiés, mais à ce qu'il est pratiqué 
par nos adeptes, sans perte de temps, sans effort 
extraordinaire, au cours de leurs occupations 
quotidiennes ; s'incorporant ainsi immédiatement à 
leur personnalité, il donne plus rapidement qu'aucun 
autre des résultats définitifs. 

Je fais appel à votre sincérité : est-ce vivre que 
piétiner sur place ? Vous portez en vous la possibilité 
de vous élever et vous avez en mains une méthode 
qui vous en indiquera le moyen ; vous ne pouvez 
refuser d'en faire un essai loyal. 


APPLICATION. — Dès ce soir, mettez-vous à 
l'œuvre ; avant de vous endormir et jusqu'à ce que le 
sommeil vous ait complètement gagné, vous 
penserez à la personne que vous désireriez être, à la 
personne que vous deviendrez après avoir pratiqué 
mon système. 

Vous répéterez cet exercice très simple 
pendant huit jours, mais dès demain vous vous 
mettrez à l'étude du chapitre suivant. 


CONSEILS POUR L'ÉTUDE DE MA MÉTHODE. — Ma 

Méthode ne doit pas être pour vous une lecture 
ordinaire ; elle a été écrite brièvement pour vous 
forcer à réfléchir. Méditez-en chaque paragraphe. 
Demandez-vous quelles erreurs cette méthode vous 
aurait évitées si vous l'aviez connue plus tôt et 
surtout quelles améliorations elle vous permet 
d'apporter aujourd'hui à vous-même et à vos affaires. 
Vous pratiquerez assidûment les applications qui 
vous sont indiquées, mais vous devrez en imaginer 
d'autres adaptées à votre cas personnel ; c'est là une 
condition indispensable à votre progrès. 
Chaque chapitre a pour but de vous faire acquérir de 
bonnes habitudes; vous consacrerez huit ou dix jours 
à l'étude exclusive de chacun d'eux (sauf pour le 
premier), mais vous ne manquerez pas de persévérer 
dans les bonnes habitudes précédemment acquises. 


Page 6 


MES 20 LEÇONS DE CULTURE PSYCHIQUE 


CHAPITRE II 


Le Calme 
Facteur indispensable au Succès 


Avant d'apprendre à gagner, il faut apprendre 
à économiser. 


Si l'argent que vous rapportez chaque soir à la 
maison se perdait par un trou de votre poche au lieu 
de s'ajouter au gain de la veille, il est probable que 
vous ne deviendriez jamais très riche ; dans ce cas je 
vous conseillerais, plutôt que de penser à gagner 
davantage, de faire tout de suite raccommoder votre 
poche. Quand une société industrielle ou 
commerciale marche mal et qu'on fait venir un 
expert pour redresser les affaires, il s'attache d'abord 
à comprimer les dépenses, à supprimer les causes de 
gaspillage ; il ne s'occupe qu'après d'accroître la 
productivité et les ventes, car il sait que le premier 
argent gagné est celui qu'on empêche les gens de 
lancer par les fenêtres. 


Nous n'agirons pas autrement dans ce chapitre 
avant de chercher à développer notre force 
mentale, nous apprendrons à économiser celle que 


nous possédons déjà. 


Quand vient le soir, vous vous sentez 
quelquefois déprimé et pas de très bonne humeur. 
Vous pensez : « Aujourd'hui, j'ai trop travaillé », et 
vous avez tort, car le travail fait avec entrain n'a 
jamais tué personne; il faut plutôt incriminer les mille 
petites contrariétés qui vous ont assailli tout au long 
du jour et contre lesquelles vous n'avez pas su réagir. 
Henri vous a lancé en public une méchanceté à 
laquelle, sur le moment, vous n'avez rien trouvé à 
répondre et qui vous a déconcerté ; en ouvrant votre 
journal vous y avez trouvé l'annonce d'une nouvelle 
augmentation des impôts ; vous avez fait la grimace ; 
en rentrant chez vous, vous avez croisé Louis qui ne 
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vous veut que du mal et, quand vous avez senti peser 
sur vous son regard ironique et malveillant, votre 
cœur s'est mis à battre plus vite. 


En y bien réfléchissant, ces mille petites 
contrariétés n'ont pas grande importance et ne 
mériteraient pas de troubler votre calme ; elles ont 
cependant produit sur vous une impression 
profonde, elles ont épuisé votre force nerveuse et 
vous laisseront en état d'infériorité devant votre 
tâche de demain. 


Vous voulez bien devenir calme, vous n'avez 
jamais demandé mieux, mais vous êtes sceptique sur 
la possibilité d'acquérir cette qualité. Souvent vous 
vous êtes levé en essayant de prendre une bonne fois 
la décision de rester toujours parfaitement maître de 
vous et midi n'avait pas sonné que vous vous 
reconnaissiez vaincu. 


C'est que le calme n'est pas affaire de volonté ; 
vous aurez beau prendre des résolutions énergiques, 
serrer les poings, vous répéter que vous êtes à tout 
jamais impassible, les émotions seront un jour ou 
l'autre plus fortes que votre bon vouloir et chaque 
insuccès que vous éprouverez vous déprimera 
davantage. 


Je suis l'ennemi de ces efforts héroïques qui 
nous montrent trop que nous sommes faits d'argile ; 
je sais d'ailleurs que vous attendez de moi une 
transformation complète de votre personnalité sans 
être obligé de vous soumettre à aucune discipline 
extraordinaire. 


Je vous prescrirai donc seulement un exercice 
de gymnastique très simple, pas ennuyeux, que vous 
pourrez exécuter dans la rue en vous rendant à vos 
occupations, sans que personne ne s’en doute et sans 
perdre de temps. Vous savez que le physique et le 
moral dépendent étroitement l'un de l'autre : par 
politesse, nous jouons parfois la comédie de 
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l'affliction et nous finissons par devenir vraiment 
tristes ; d'autres fois, pour amuser un enfant, nous 
rions avec lui et nous ne tardons pas à oublier nos 
SOUCIS. 


Toute émotion implique plus ou moins des 
signes extérieurs tels que le tremblement des mains 
ou la soudaine rougeur du visage qui eux-mêmes 
dépendent du rythme de notre respiration ; tant que 
nous respirons avec calme, nous empêchons ces 
signes de se produire et l'émotion de nous troubler 
profondément. Or nous sommes les maîtres de 
l'allure de nos poumons. 


Ceci dit, je vous emmène faire un bout de 
promenade ; nous irons où vous voudrez, cela m'est 
égal, pourvu que notre marche soit à la fois régulière 
et un peu rapide. 


Inutile de vous mettre en frais de 
conversation; faites comme moi :  inspirez 
profondément pendant un certain nombre de pas (six 
ou sept seulement puisque vous êtes un débutant), 
expirez aussi profondément pendant le même 
nombre de pas et continuez sans interruption. Au 
bout de vingt minutes, vous vous trouverez dans un 
état spécial de bien-être et de calme dont vous 
n'avez jamais eu idée jusqu'à présent ; vous êtes 
devenu inaccessible aux émotions, même à celle que 
devrait vous avoir causée ce conducteur imprudent 
qui vient de vous frôler ; et cet état merveilleux 
durera plusieurs heures. 


Demain vous augmenterez le nombre de pas 
dont vous rythmez cet exercice, mais ne hâtez pas 
outre mesure votre progrès, ne cherchez surtout pas 
à réaliser des prouesses fantastiques qui 
surmèneraient dangereusement votre organisme 
(deux fois dix pas par respiration complète est une 
excellente moyenne) ; ne poussez jamais vos 
tentatives jusqu'à l'essoufflement, jusqu'à la 
crispation de votre visage ; un sentiment d'euphorie 
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merveilleux et permanent doit récompenser votre 
modération. 


APPLICATION. — Pratiquez cette gymnastique 
respiratoire régulièrement deux fois par jour pendant 
vingt minutes et chaque fois que dans le cours de la 
journée vous vous sentirez exposé à quelque 
émotion. 


Continuant toujours à la pratiquer, vous 
passerez au bout de huit jours au chapitre suivant. 
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CHAPITRE III 


Pratique de l'Auto-Suggestion 


Il y a, cachées dans les entrailles de la terre, 
des richesses qui surpassent la fortune de tous les 
rois du pétrole et des armateurs grecs : les géologues 
nous affirment que tout l'or en circulation par le 
monde et tous les diamants qui scintillent le soir aux 
Vitrines des joailliers ne sont que bagatelle en 
comparaison de ce qui reste au fond du sol. C'est un 
peu la même chose dans le fonctionnement de notre 
esprit : la vie que nous menons au grand soleil de 
notre conscience nous fait trop oublier l'activité 
obscure mais si importante de notre subconscient et 
les ressources qu'il nous offre pour améliorer notre 
sort. 


Une pensée, lorsqu'elle a su nous convaincre, 
prend une force prodigieuse et nous en devenons 
l'esclave. Si vous doutez de cette loi psychologique, il 
me sera facile de vous en montrer la vérité : 


Voici, posée à même le sol, une planche large 
de 1 mètre et longue de 20 ; je vous demande de la 
parcourir d'un bout à l'autre et vous le faites 
aisément. Maintenant je vous bande les yeux ; je 
vous mène dans un autre endroit, je vous place en 
face d'une planche identique et je vous demande de 
la parcourir en vous guidant du bout des doigts à une 
corde tendue ; voilà qui est réussi. Je vous enlève 
votre bandeau... et vous voyez avec horreur que vous 
venez de traverser le vide à la hauteur des tours 
d'une cathédrale. Je vous demande ensuite de 
reprendre le même chemin et vous refusez, car vous 
ne seriez plus capable de faire trois pas sur cette 
planche sans vous écraser sur le sol. 


Lorsque vos yeux étaient bandés, vous ne 
pensiez pas courir quelque risque et vous étiez en 
possession de tous vos moyens, comme ces enfants 
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qui s'amusent à faire des imprudences et auxquels il 
n'arrive d'ordinaire pas d'accident parce qu'ils 
ignorent le danger et qu'ils conservent leur calme. 
Mais vous, qui avez suffisamment vécu et fait peut- 
être des chutes graves en montagne, vous savez 
qu'on ne tombe pas d'une hauteur de 40 mètres sans 
se rompre les os ; votre conviction que vous devez 
tomber vous paralyse et vous entraïînerait 
irrésistiblement en bas, si vous tentiez un nouveau 
passage. 


NS 


La vie nous offre à chaque instant des 
exemples semblables, peut-être un peu moins 
typiques que cette expérience de laboratoire mais 
tout aussi convaincants. 


Je connais le directeur d'une grande 
Compagnie dont les débuts furent fort difficiles, car il 
avait peu de moyens et devait lutter contre de gros 
concurrents. Chaque fois qu'un obstacle se présentait 
à lui, au lieu de se laisser abattre, il se mettait à rire 
et regardait l'événement comme une plaisanterie 
que le sort avait voulu lui faire. 11 s'employait de 
toute sa bonne humeur à trouver une riposte ; il 
franchissait ainsi trois, quatre obstacles s'il le fallait et 
finissait toujours par trouver libre le chemin du 
succès. 


Sa conviction profonde que chaque problème 
comporte une solution et qu'il saurait bien la 
découvrir le sauva de situations qui pouvaient passer 
pour désespérées. 


Vous ne doutez plus maintenant; vous 
comprenez comment nos convictions influent sur 
notre personnalité et modifient notre destin. Ces 
idées fécondes, ces bons maîtres qu'il faut nous 
donner, n'entreront pas en nous par la simple 
décision de notre volonté, nous ne pourrons nous les 
imposer par un effort brutal. Elles demandent au 
contraire à être appelées pendant les longues heures 
intimes de notre sommeil et de nos moments de 
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détente, à être reçues avec le calme et la confiance 
que l'on accorde à ses amis ; elles viendront alors, 
comme des médecins, guérir nos blessures et nous 
préparer chaque jour une énergie nouvelle pour le 
lendemain. 


Parfois l'auto-suggestion ne donne pas les 
résultats que l'on attend. 


C'est souvent parce que nous méconnaissons 
ce qu'on peut raisonnablement en obtenir. 
N'attendez pas qu'elle amène la lune à portée de 
votre main ; elle ne fera pas non plus germer l'argent 
au fond de votre porte-monnaie, mais elle peut faire 
germer en vous des qualités qui vous permettront de 
gagner beaucoup d'argent. L'auto-suggestion agit sur 
notre esprit et non pas sur la matière, mais dans ce 
sens on peut légitimement affirmer que des exercices 
d'auto-suggestion bien conduits nous rendent 
maîtres de nous-mêmes et de notre destinée. 


D'autres fois on se décourage au bout de 
quatre ou cinq jours, alors qu'il aurait fallu quelques 
semaines de patience pour obtenir un résultat 
sérieux. 


Mais l'obstacle le plus grave et le plus général 
est le manque de confiance qui nous arrête dès le 
début et nous empêche la moindre application de 
cette méthode. Comment, par exemple, vous 
persuader que vous êtes maître de vous si vous avez 
maintes fois constaté le contraire ? Cela vous semble 
parfaitement absurde. Cela ne l'est pourtant pas : 
faisant tout pour acquérir plus de maîtrise de vous- 
même et suivant une bonne méthode, vous ne 
pouvez douter d'obtenir quelque résultat, si petit 
soit-il. Contentez-vous pour le moment de vous 
répéter que demain vous irez mieux, si peu que ce 
soit; une telle affirmation est raisonnable et ne peut 
pas vous rebuter. Les progrès que vous constaterez 
bientôt vous enhardiront et vous permettront avant 
longtemps d'employer une formule plus catégorique. 
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Voici les règles que vous devez suivre pour 
retirer de l'auto-suggestion les meilleurs résultats : 


1° Maintenez dans votre esprit l'image aussi 
concrète, aussi vivante que possible de la personne 
que vous désirez devenir; regardez-vous agir et 
triompher des obstacles qui vous ont arrêté jusqu'à 
présent. 


2° Pendant cette évocation, répétez à voix 
basse, ou tout au moins en remuant les lèvres, une 
formule de 15 à 20 mots exprimant votre certitude 
de vous améliorer. 


3° Donnez à cette formule un tour strictement 
positif ; affirmez-y votre confiance dans des résultats 
rapides ; évitez d'y parler de vos défauts, même pour 
dire que vous en triomphez, vous ne feriez que les 
enraciner davantage. 


4° L'auto-suggestion n'est pas un exercice de 
volonté ; elle doit être pratiquée calmement, avec 
bonne humeur et une foi sincère dans un lendemain 
meilleur. 


5° Auto-suggestionnez-vous le soir avant de 
vous endormir ; la nuit, si par hasard vous vous 
réveillez; deux ou trois fois au cours de la journée 
pendant vos moments de détente et chaque fois que 
vous vous préparez à affronter quelque difficulté. 


6° Pendant ces exercices, fixez-vous un but 
précis : l'acquisition de telle qualité à l'exclusion de 
toutes les autres, et persévérez sans défaillance 
jusqu'à ce que vous ayez obtenu un résultat définitif. 


APPLICATION. — Établissez le tableau des qualités 
que vous jugez nécessaires à votre réussite. 


Rédigez votre première formule et apprenez-la 
par cœur. 


Chaque jour et dès maintenant, astreignez- 
vous à pratiquer fidèlement la méthode qui vous a 
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été indiquée. 


Vous pourrez commencer dans une dizaine de 
jours l'étude du chapitre suivant. 
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CHAPITRE IV 


Comment vaincre la Timidité! 


J'ai rencontré beaucoup d'imbéciles durant ma 
vie, mais je n'en ai jamais trouvé qui soient timides ; 
bien des gens qui occupaient une situation inférieure 
et dont la personnalité était tout à fait inculte sont 
venus me demander d'utiliser leurs capacités dans 
l'une ou l'autre de mes entreprises ; ces gens-là 
étaient aussi pleins d'assurance que les 
ambassadeurs d'une grande République. 


La timidité n'est pas le signe d'une infériorité 
réelle ; elle est souvent le propre d'esprits très fins, 
très déliés, mais qui s'appesantissent trop sur eux- 
mêmes. 


Ce que vous savez des moyens d'acquérir le 
calme et de vous auto-suggestionner doit vous servir 
pour vaincre facilement ce défaut ; mais la timidité 
est un état si douloureux, un mal si répandu, que je 
crois bon de lui consacrer un chapitre spécial. Vous 
aurez là une excellente occasion de réviser les 
connaissances acquises dans les chapitres 2 et 3. 


Voici un petit code où vous trouverez le 
remède certain et définitif de votre timidité : 


1° La pratique assidue de mes exercices vous 
donnera plus de à tous moments du jour ; vous ferez 
bien cependant de répéter gymnastique des 
poumons avant d'affronter les personnes qui vous 
impressionnent. 


2° Pratiquez aussi durant quelques semaines et 
jusqu'à ce que vous ayez obtenu un résultat 
consolidé des exercices d’auto-suggestion 
convenables ; répétez-les avant toute épreuve en 
même temps que vos exercices respiratoires. 


? CF Annexe : Complexe d’infériorité 
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3° Soignez votre apparence extérieure. Il est 
inutile que votre mise soit très recherchée, mais 
veillez à ce qu'elle soit parfaitement correcte, à ce 
qu'elle ne vous humilie pas. 


4° Prenez une attitude assurée lorsque vous 
êtes seul ou avec des personnes qui ne vous 
intimident pas (vos amis intimes, vos fournisseurs) ; 
vous vous créerez ainsi des habitudes salutaires. 


5° Ne pensez jamais à vos défaillances passées, 
aux risques à venir ; pensez uniquement à ce que vous 
avez à dire, à ce que vous avez à faire ; oubliez-vous 
dans l’action, elle vous libérera. 


APPLICATION. — Établissez la liste des personnes 
qui vous intimident ; vous cherchiez à les éviter ; 
méthodiquement, vous chercherez à les rencontrer, 
d'abord celles qui vous troublent le moins, ensuite 
celles qui vous troublent le plus, et vous essayerez 
de vous sentir à l'aise en leur présence. 


Procédez lentement et ne craignez pas de 
marquer le pas tant que ce sera nécessaire pour 
triompher devant les unes et les autres 
définitivement. 


Cela ne doit pas vous empêcher de commencer 
dans une dizaine de jours l'étude du chapitre 
suivant. 
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CHAPITRE V 


L'Esprit d'Observation 


Nous ne sommes pas de la pensée pure 
repliée sur elle-même et enfermée dans un bocal. 
Nous sommes aussi une matière sensible, en 
contact permanent avec des milliers d'êtres et de 
choses qui interviennent dans notre destinée et 
que nous avons intérêt à bien connaître. “Trop 
souvent nous cheminons notre route sans voir et 
sans entendre l'enseignement de la vie ; il nous 
faut reprendre la faculté des tout jeunes enfants 
de sentir intensément, de nous émerveiller et de 
chercher à comprendre. 


Nous sommes en relation avec le monde 
extérieur par le moyen de nos cinq sens : la vue, 
l'ouïe, le toucher, le goût et l'odorat. Nous avons le 
devoir de soigner, non seulement la prunelle de nos 
yeux, mais aussi les organes de nos autres sens, afin 
d'en obtenir des informations exactes ; s'ils souffrent 
de quelque infirmité, avant de me lire plus loin, 
commencez par aller consulter un bon spécialiste. 


Vous devrez, par des exercices répétés, viser à 
obtenir de tous vos organes des sensations plus 
précises, plus complètes et plus rapides ; les 
sensations fournies par un organe venant compléter 
et vérifier celles fournies par les autres organes. 


Vous devez peu à peu prendre l'habitude de 
mener vos observations méthodiquement, en 
décomposant l'objet de votre examen en ses 
différentes parties. 


Une fois reçues les informations que vous 
donneront vos sens, vous devez les soumettre au 
travail de compréhension de votre intelligence, 
découvrir le pourquoi des choses, essayer d'en 
découvrir la signification profonde. 
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Je vous indiquerai quelques exercices 
d'observation, mais vous devrez en imaginer de 
personnels, d'adaptés à votre situation et qui vous 
soient directement profitables. 


PREMIÈRE APPLICATION. — Dans la plupart des 
rues, le côté de droite n'a pas le même aspect que 
celui de gauche : d'un côté, par exemple, on ne 
rencontre que des flâneurs et de beaux magasins de 
mode, de l'autre des gens pressés et de grandes 
banques. 


Parcourez une rue de votre ville et notez tout 
ce qui différencie l'un et l'autre de ses côtés. Rentré 
chez vous, essayez de déchiffrer le pourquoi de 
cette différence. 


Si vous habitez la campagne, c’est sur la nature 
que doit porter votre observation. Recherchez le 
rapport de tel genre de culture avec la nature du sol 
et l'exposition du champ ou du jardin que vous 
examinez. Ou bien observez le comportement des 
animaux, selon les saisons ou le changement de 
temps. 


SECONDE APPLICATION. — Prenez un; atlas. 
Examinez attentivement la carte d'un pays dont vous 
connaissez suffisamment l'histoire et la vie 
économique. Fermez votre atlas et essayez de 
dessiner cette carte de mémoire, pas avec des détails, 
mais dans ses grandes lignes en respectant les 
proportions. 


Demandez-vous ensuite comment la, 
configuration de ce pays et sa position dans le 
monde ont influé sur ses destinées. 


TROISIÈME APPLICATION. — Il est essentiel pour 
vous de bien connaître les personnes avec lesquelles 
vous avez affaire, que ce soient vos supérieurs, vos 
inférieurs ou vos égaux. Toute personne que vous 
rencontrez devrait être l'objet d'un examen 
minutieux. Son aspect extérieur vous livrerait des 
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connaissances précieuses sur ses qualités et sur ses 
défauts. L'exercice que je vais vous indiquer et que 
vous devrez pratiquer assidûment vous facilitera 
bien des réussites. 


Procédez avec méthode et dans l'ordre 
suivant : 


1° Remémorez-vous le nom (avec ses 
particularités orthographiques) et l'adresse de la 
personne que vous allez examiner. 


2° Évaluez son âge. 


3° Comparez sa taille et sa corpulence aux 
vôtres. 


4° Examinez en détail sa tête : la forme de sa 
chevelure, de son front, de ses yeux, de son nez, de 
sa bouche, de son menton, de ses joues et de ses 
oreilles ; la couleur de ses cheveux, de ses yeux et 
de son teint ; le jeu de cette physionomie. Précisez 
d'un mot l'impression qui s'en dégage. 


5° Examinez ses mains. 


6° Examinez la forme et la couleur de ses 
vêtements ; jugez le goût qui a présidé à leur choix, 
leur degré d'usure et de propreté. 


7° Étudiez sa démarche : fixez un moment 
votre attention sur le bruit de son pas pour pouvoir à 
l'occasion le reconnaître ; étudiez ses gestes. 


8° Étudiez sa voix (son accent peut vous 
renseigner sur son origine), ses défauts de 
prononciation, ses inflexions imperceptibles qui 
peuvent vous livrer bien des secrets. 


9° Résumez dans une formule simple le 
sentiment que vous inspire votre interlocuteur. 
Demandez-vous quels peuvent être les mobiles qui 
le font agir, ses réactions probables à telle ou 
telle parole. 
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Rentré chez vous, essayez de vous souvenir de 
ce que vous avez appris. 


N'accordez pas tout de suite une confiance 
illimitée à votre jugement avant d'avoir vérifié que 
vous êtes devenu perspicace ; aucun de vos 
jugements ne devra d'ailleurs être considéré comme 
définitif et vous devrez saisir toute occasion de les 
rapprocher davantage de la vérité. 


Ce chapitre demande à être étudié pendant 
une dizaine de jours ; la troisième application mérite 
d'être retenue pour une pratique quotidienne. 
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CHAPITRE VI 


La Mémoire naturelle 


Beaucoup de personnes se plaignent d'avoir 
une mauvaise mémoire ou même d'en manquer 
totalement : leurs rendez-vous d'affaires, les noms 
de leurs amis et les leçons si précieuses de 
l'expérience ne restent pas plus longtemps dans leur 
pauvre tête que de l'eau au fond d'un panier. 


En réalité, tout le monde a de la mémoire, une 
mémoire suffisante pour faire son chemin dans la 
vie, mais il n'y a que très peu de gens qui sachent 
utiliser les ressources de cette merveilleuse faculté. 


Je vous apprendrai aujourd'hui les lois 
psychologiques qui président à son fonctionnement 
et, lorsque vous les aurez bien comprises, je vous 
exposerai les divers procédés qui vous permettront 
de venir à bout avec le sourire des plus grandes 
difficultés mnémoniques. 


j Tout souvenir suppose l'impression d'une 
image mentale, sa conservation dans notre 
subconscient et au bout d'un certain temps sa 
reproduction. 


Pour pouvoir nous rappeler le chemin de notre 
hôtel dans une ville que nous visitons pour la 
première fois, il faut d'abord qu'il se soit imprimé 
dans notre cerveau. Si nous avons marché en 
aveugle, absorbés uniquement par la pensée des 
amis que nous allons voir, où si nous n'avons 
accordé notre attention qu'au spectacle changeant 
de la rue, négligeant de noter les caractéristiques 
fixes de notre parcours, il est bien certain que plus 
tard nous n'arriverons pas à reconnaître notre 
route. 


Tout le monde admet la nécessité d'une 
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impression originelle nette’ et profondément gravée, 
véritable clé du souvenir ; malheureusement, cette 
loi est si évidente que souvent on ne la respecte pas, 
parce qu'on n'y voit rien d'autre qu'une banalité. 


Pour imprimer indélébilement dans votre 
mémoire une image mentale, vous devez procéder 
comme suit : 


1° Accorder toute votre attention à l'objet de 
votre étude et ne pas vous laisser distraire par ce qui 
lui est extérieur : si vous voulez retenir une lecture, 
ne vous amusez pas à regarder voler les mouches. 


2° Appliquer à votre objet successivement vos 
différents sens afin de l'envisager sous tous ses 
aspects : vous cherchez à retenir le nom de telle 
personne qui sort de votre bureau, écrivez-le en 
l'épelant à mi-voix afin d'en conserver des souvenirs 
auditif, visuel et musculaire qui se renforceront 
mutuellement. 


3° Décomposer par la pensée votre objet en 
ses divers éléments : si c'est un visage, en détailler et 
en analyser les différentes parties. 


4° Essayer de déchiffrer la signification de ce 
que vous voulez retenir : si c'est une poésie en 
langue étrangère, vous rendre compte du sens de 
chacun de ses mots. 


5° Arrêter votre esprit un certain temps sur 
l'image que vous voulez graver en vous afin de lui 
permettre de se fixer profondément ; la répétition, 
le rabâchage est le procédé mnémonique habituel 
aux élèves, ce n'est pas le seul ni le plus intelligent 
(nous l'indiquons du reste en dernier lieu), mais c'en 
est un auquel il faut accorder sa petite part, si minime 
soit-elle. 


Un souvenir enregistré suivant cette méthode 
se conservera facilement ; cependant, si vous 
voulez en augmenter la vivacité, il sera bon de 
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l'évoquer de temps en temps par intervalles qui 
pourront être d'ailleurs de plus en plus espacés. 


La meilleure manière d'aider à la reproduction 
d'un souvenir consiste à recréer l'atmosphère 
mentale dans laquelle son impression s'est opérée. 


Je me demande quelle peut bien être la 
question à laquelle je pensais au café dimanche 
dernier et que je m'étais promis de ne pas oublier. Je 
m'étais assis à la terrasse, car le temps était chaud 
et lourd, et je buvais avec avidité un citron pressé ; 
je tirai de ma poche un journal du soir et j'en 
commençais la lecture, quand un vieil accordéoniste 
s'arrêta sur le trottoir pour nous jouer une rengaine 
à la mode ; et voilà que maintenant, pendant que 
j'en fredonne les premières mesures, le souvenir me 
revient précis de cet article consacré à la question 
du chauffage électrique des appartements que j'ai 
l'intention de faire installer chez moi. 


Tous nous avons fait des expériences 
analogues auxquelles nous n'avons peut-être pas 
accordé l'importance qu'elles méritaient ; il suffira 
de systématiser ce procédé pour avancer d'un grand 
pas dans la meilleure utilisation de notre mémoire. 


Il convient maintenant de dire un mot de la 
façon dont on doit opérer pour se rappeler en 
temps opportun les actes que l'on veut exécuter 
plus tard. 


Vous voulez, en quittant votre travail d'ici deux 
heures, penser à aller chercher votre montre que 
vous avez donnée à réparer. Imaginez fortement que 
midi sonne ; voyez-vous mettre votre manteau et 
soudain, comme vous venez de fermer la porte, vous 
arrêter avec l'impression que vous devez accomplir 
un acte inhabituel. Voyez-vous cherchant pendant 
une minute ce dont il peut s'agir, regardant votre 
poignet, n'y Voyant pas votre montre et, libéré de 
votre inquiétude, vous hâter vers votre horloger. Les 
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choses se passeront comme vous les aurez imaginées. 


APPLICATION. — Essayez, en suivant la façon de 
procéder qui vous a été indiquée, de retenir avec 
précision un ordre reçu, d'apprendre une poésie, de 
retenir l'odeur d'un parfum, le bouquet d'un vin, 
l'impression produite par le toucher d'une pièce de 
monnaie, de manière à pouvoir les reconnaître parmi 
plusieurs autres. 


Entraînez-vous méthodiquement à acquérir la 
mémoire des actes que vous devez exécuter plus 
tard; exercez-vous un peu chaque jour, sans 
défaillance, vous serez bientôt étonné des résultats. 


Étudiez ce chapitre pendant une semaine 
avant de passer au suivant. 
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CHAPITRE VII 


La Mémoire des Nombres 


Il est très difficile de se souvenir des nombres. 


En effet, les nombres sont essentiellement des 
abstractions et nous ne pouvons les concevoir 
indépendamment des objets dont ils ont pour but de 
déterminer la quantité : le nombre 10 n'est rien de 
bien net dans notre esprit à moins que nous 
l'imaginions sous la forme de dix unités quelconques, 
des dix points du double cinq d'un jeu de domino par 
exemple. 


Enfin, même en les unissant à des notions 
concrètes, il nous est impossible de nous faire une 
idée vraiment exacte des nombres tant soit peu 
élevés : vous vous êtes parfois trouvé dans une foule 
et vous vous êtes demandé combien de personnes la 
composaient, vous avez pu constater que le coup 
d'œil le plus juste ne suffisait pas à vous renseigner 
avec une précision rigoureuse. 


Une des conditions du souvenir étant 
l'enregistrement d'une image nette, parfaitement 
distincte des autres images avec lesquelles nous 
pourrions être tentés de la confondre, et les 
nombres ne laissant en nous que des images 
imprécises, il n'y a rien d'étonnant à ce que nous 
ayons de la difficulté à nous les rappeler. 


Puisque les nombres sont si difficiles à retenir, 
nous leur substituerons des mots, dont le souvenir 
est incomparablement plus facile, de telle sorte que 
le souvenir des mots rappelle immédiatement et 
sans ambiguïté le souvenir des nombres qui leur 
correspondent. Cette substitution devra se faire en 
observant les règles suivantes : 


1° A chaque chiffre est assigné une ou 
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plusieurs consonnes de remplacement d'après le 
tableau ci-dessous : 


0 s, Z, G, c (doux) 

1 t,d 

2 n, gn 

3 m 

4 r 

5 |, Il (mouillé) 

6 ch, g(mou), 

7 qu, k, c (dur), g (dur) 
8 f, V 

9 p, b 


Le nombre 143, par exemple, sera représenté 
par le groupement de consonnes trm ou drm. 


2° Les consonnes de remplacement une fois 
déterminées, on en formera des mots, en les 
combinant librement aux voyelles (a, e, i, o, u, y) et 
aux nasales (an, en, in, on, un...) qui, elles, n'ont 
reçu aucune valeur numérique : trm donnera terme, 
drm donnera derme. 


3° Dans la recherche des mots de 
remplacement, on devra se préoccuper uniquement 
des sons qu'ils représentent et faire abstraction de 
leur orthographe: tourment donnera le nombre 143 
et non pas le nombre 14321 ; le mot orthographe se 
réduisant aux sons rtgrf traduira le nombre 41748. 


En suivant les règles précédentes, on trouvera 
un seul nombre pour chaque mot ou groupe de mots 
(donc pas d'ambiguïté possible) et un ou plusieurs 
mots ou groupes de mots pour chaque nombre (donc 
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grande facilité de traduction). 


On retiendra facilement l'équivalence des 
chiffres et des lettres en apprenant les quatre vers 
suivants : 


SOT 
TU NOUS MENS, 


RENDS LES CHANTS, 
QUE FIT PAN ! 


auxquels on donnera un sens, en les supposant 
adressé à un savant qui aurait prétendu avoir 
reconstitué les chants rituels consacrés au dieu Pan. 
On peut encore faire quelques remarques 
remémoratives sur les analogies de formes des 
lettres manuscrites t et f avec les chiffres 1 et 8. 
L'équivalence du K et du 7 se retient en pensant au 
mot cassette (K 7). Enfin, n a 2 jambages et m en a 3. 


Le système de remplacement des nombres par 
des mots est susceptible des applications les plus 
variées ; vos occupations journalières vous en feront 
découvrir chaque jour de nouvelles. La plupart se 
réduiront à l'établissement de formules 
réunissant en une seule phrase aussi brève que 
possible l'énoncé d'un fait et la traduction d'un 
nombre que nous voulons y rattacher ; par 
exemple, pour la fondation de Rome qui eut lieu en 
l'an 752, nous trouverons la formule : Rome fut 
fondée entre sept CoLLiNes. 


On n'opérerait pas différemment pour retenir 
une adresse, le numéro du dossier d'un 
correspondant ou le matricule d'une automobile. 


Vous serez parfois obligé d'user de certaines 
conventions, comme de faire précéder d'un 0 les 
dates antérieures de très peu à la naissance du 
Christ et pour lesquelles vous risqueriez de vous 
tromper, les nombres négatifs et chacun des termes 
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d'un nombre fractionnaire ; vous pourrez aussi 
parfois supprimer dans votre formule le millésime 
d'une date, si ce millésime vous est parfaitement 
connu. Tous les cas sont des cas particuliers sur 
lesquels vous devrez vous aiguiser l'esprit. 


APPLICATION. — Traduire le matricule des 
automobiles que vous rencontrez dans la rue et les 
nombres que vous faites sortir au hasard d'un jeu de 
loto ou de domino (excellent exercice de vitesse). 


Traduire chaque jour en formule quelque 
connaissance qui puisse vous être utile 
personnellement, comme une adresse, un numéro 
de téléphone. 


Ne passez pas à l'étude du chapitre suivant 
avant une semaine. 
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CHAPITRE VIII 


La Mémoire des Listes 


Si je vous disais cent mots, n'importe lesquels, 
et si ensuite je vous demandais de les répéter dans 
l'ordre, après les avoir entendus une seule fois, 
vous penseriez que je suggère quelque chose 
d'impossible. 


C'est cependant d'un pareil tour de mémoire 
et d'autres beaucoup plus extraordinaires que vous 
allez devenir capable lorsque vous aurez approfondi 
ce chapitre. 


Le poète Simonide” prenait part à un banquet, 
lorsqu'un ami le fit appeler hors de la salle du festin. 
Pendant qu'ils bavardaient devant la porte, le 
plafond de la salle s'écroula, en écrasant tous les 
convives de si lamentable manière qu'aucun d'eux ne 
put être reconnu par ses parents. Simonide réussit 
cependant à identifier chacun de ses compagnons de 
table d'après la place qu'il occupait. 


C'est à ce fait-divers vieux de vingt-cinq siècles 
que remonte l'origine de la topologie dont usèrent les 
plus grands esprits de l'antiquité, Cicéron et 
Quintilien notamment. Les lois de la pensée et de la 
réussite ont été les mêmes à toutes les époques. 


Examinez la pièce dans laquelle vous vous 
trouvez et numérotez-en les différentes parties dans 
l'ordre suivant : 


Simonide a vécu 89 ans: né vers 553, il est mort vers 464 av. J.-C. Il a laissé une 
œuvre immense: poèmes historiques, épinicies, tragédies, péans, épigrammes, etc. dont il ne 
reste bien sûr que des fragments. On lui attribuait l'invention de méthodes mnémotechniques et 
des lettres êta, oméga, khi et psi; on le considérait aussi comme le premier poète "mercenaire" 
selon le mot de Callimaque, c'est-à-dire le premier à se faire payer pour composer. 
http://www.noctes-gallicanae.org/ 
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1° la porte ; 

2° le coin qui se trouve à droite en entrant ; 
3° la paroi suivante ; 

4° le coin suivant ; 

5° la paroi qui se trouve en face de la porte ; 
6° le coin suivant ; 

7° la paroi suivante ; 

8° le coin suivant ; 

9° le plafond ; 

10° le plancher. 


Vous voulez retenir une liste de dix objets 
quelconques, par exemple : 


1° chaise ; 

2° manteau 

3° bouquet ; 

4° thermomètre ; 
5° orange ; 

6° fusil ; 

7° lampe ; 

8° parfum ; 

9° cloche ; 

10° lion. 


Placez-en un par la Censée dans chacune des 
dix sous-localités : 


1° la chaise devant la porte ; 


2° le manteau dans le coin suivant (par terre ou 
posé sur un des meubles qui occupent ce coin) ; et 
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ainsi de suite. Les images se forment vite et se 
retiennent aisément. 


Vous pourrez alors sans difficulté : 


1° réciter la liste de ces objets dans l'ordre 
direct (en allant du premier au dernier) ; 


2° puis dans l'ordre inverse (du dernier au 
premier) ; 


3° désigner un objet à l'appel de son numéro ; 
4° enfin désigner le numéro d'un objet donné. 


Chose curieuse, vous pourrez répéter cet 
exercice deux fois de suite avec des objets différents 
et les mêmes sous-localités sans qu'il se produise de 
confusion. 


Vous avez maintenant le moyen de retenir dix 
mots, vous en retiendrez aussi bien cent, si vous 
avez pris soin de vous préparer cent sous-localités, 
réparties dix par dix dans l'ordre que je vous ai 
indiqué, en dix pièces parfaitement connues de vous : 
telle pièce, la première, étant assignée toujours aux 
objets portant les numéros de 1 à 10 inclus ; telle 
autre pièce, la seconde, étant assignée toujours aux 
objets portant les numéros de 11 à 20 inclus ; et ainsi 
de suite. 


La méthode de localisation vous sera infiniment 
précieuse ; elle vous permettra de graver dans votre 
cerveau les courses que vous devez faire, les travaux 
que vous devez exécuter, les rendez-vous dont vous 
avez convenu. Cette méthode sera un carnet toujours 
ouvert, une plume toujours prête à écrire ; vous vous 
l'assimilerez en vous amusant et vous en retirerez au 
bout de très peu de temps un bénéfice prodigieux. 
Voici maintenant, à titre purement indicatif, quelques 
exercices auxquels vous pouvez vous essayer. 
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Retenir une suite de mots quelconques. 


Les exceptions d'une règle de grammaire ; ces 
mots étant généralement concrets, ce cas est tout à 
fait simple et ne demande aucune explication 
particulière. 


Les chefs-lieux et sous-préfectures des 
départements ; en représentant les villes soit par une 
pièce de leurs armoiries (une nef pour Paris), soit par 
un produit de leur fabrication (un pot de moutarde 
pour Dijon), soit par un monument remarquable (un 
pont pour Avignon), soit par un mot présentant avec 
elles une assez grande analogie de son (une île pour 
Lille). . Les mots les plus abstraits, en usant de 
procédés analogues et particulièrement de l'emploi 
des symboles. 


Retenir une suite de chiffres. 


Un nombre très long que vous auriez traduit en 
une série de mots correspondant chacun à deux 
chiffres. Les boules que vous tirez d'un jeu de loto et 
que vous traduisez elles aussi en mots. 


Les cinquante-deux cartes d'un jeu ; vous 
traduisez les treize carreaux par des mots 
correspondant aux nombres allant de 1 à 13, les 
cœurs de 21 à 33, les piques de 41 à 53, les trèfles 
de 61 à 73. 


Retenir une poésie. 


Un sonnet, par exemple ; en localisant le mot 
le plus important de chaque vers ou de chaque 
hémistiche dans une de vos sous-localités ; ce n'est 
évidemment pas la manière la plus intelligente de 
goûter le charme d'une poésie, mais c'est le moyen 
(en cas de besoin) de la retenir en battant tous les 
records de vitesse. 


Retenir un livre. 


Soit son sens général en localisant ses têtes 
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de chapitre ; soit son sens plus précis en localisant 
l'idée maîtresse de chacun de ses paragraphes. 


Retenir les discours que vous entendez et ceux 
que vous devez prononcer. 


En en localisant les différentes parties au fur et 
à mesure de leur succession. 


APPLICATION. — Préparez sans hâte vos cent 
sous-localités, vingt nouvelles chaque jour. 


Exercez-vous ensuite, uniquement sur des mots 
concrets, à vous en souvenir dans l'ordre direct et 
dans l'ordre inverse, à désigner un objet à l'appel de 
son numéro, à désigner le numéro d'un objet donné. 


Au bout d'une semaine environ, quand vous 
posséderez parfaitement vos cent sous-localités, 
vous pourrez tenter ceux des exercices précédents 
qui présenteront pour vous le plus d'intérêt. 


Ce chapitre sera étudié pendant une dizaine 
de jours. 
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CHAPITRE IX 


Le Développement de l'Imagination 


Qui que vous soyez, votre réussite dépend en 
grande partie de la puissance de votre imagination. 
Les poètes et les romanciers ne sont pas les seules 
personnes à faire usage de cette faculté ; le savant 
qui forge des hypothèses pour expliquer un 
phénomène de la nature, le général qui construit un 
système de défense devant une ville, le commerçant 
qui combine sa publicité, le philanthrope qui organise 
une œuvre d'assistance i tiers-monde, tous s'en 
servent égal ment. 


Vous-même mille fois par jour, devant les 
problèmes importants ou insignifiants que vous pose 
l'existence lorsque vous donnez un ordre ou qv vous 
l'exécutez, lorsque vous choisisse votre menu ou que 
vous vous demande comment vous habiller, vous 
imagine les solutions qui vous paraissent le plus 
profitables. 


L'imagination a besoin pour s'exerce de 
s'appuyer sur un stock opulent d souvenirs ; son 
travail consiste en effet uniquement à donner à nos 
souvenu une forme nouvelle et à les combine entre 
eux d'une manière différente d celle qui a présidé à 
leur acquisition. 


On qualifie quelquefois l'imagination de 
créatrice ; c'est à tort, cette faculté n'a jamais rien 
créé. Lorsque Walt Disney et son équipe de 
dessinateur: inventent pour amuser les enfants de 
vieilles sorcières affligées de jambes démesurées, 
d'une bosse et d'un nez recourbé jusqu'au menton, 
ils ne créent pas des formes nouvelles ; ils modifient 
tout simplement les proportions d'une femme 
quelconque en lui appliquant toutes les difformités 
qu'ils ont remarquées sur plusieurs autres femmes. 
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Cela est si vrai qu'un aveugle de naissance est 
incapable d'imaginer la splendeur d'un coucher de 
soleil, parce qu'il manque de matériaux sur lesquels 
exercer son esprit. 


Le développement méthodique de la mémoire 
est donc la meilleure préparation à la culture de 
l'imagination. 


II ne suffit pas qu'une usine soit 
approvisionnée de matière première pour 
produire ; il faut en outre qu'elle dispose d'une force 
motrice suffisante pour mettre ses machines en 
mouvement. De même, votre imagination ne se 
montrera féconde que si elle est mue par un intérêt 
puissant. 


Joseph a reçu une formation commerciale très 
complète, mais les affaires ne l'intéressent que 
médiocrement. Il est bien présent à son bureau huit 
heures par jour, mais son esprit est ailleurs : il n'y a 
vraiment que les sports qui le passionnent. Ne vous 
étonnez pas que son entreprise périclite; son 
imagination habituellement appliquée aux 
performances de son club et des grands champions ne 
saurait lui fournir de solutions avantageuses pour les 
mille problèmes que lui pose la conduite des affaires. 


Je vous apprendrai plus tard à déterminer le 
but de votre vie et à vous passionner pour tout ce qui 
vous permettra de l'atteindre. Contentez-vous pour 
le moment de bien comprendre ce principe 
l'intérêt est indispensable pour féconder notre 
imagination. En attendant d'en savoir davantage, 
vous appliquerez les forces de votre esprit aux 
seules études pour lesquelles vous vous sentirez une 
attraction naturelle. 


Tout travail demande à être conduit avec 
méthode, celui de l'imagination comme les autres. 
Lorsqu'un problème se pose à vous, il ne vous suffit 
pas d'en connaître les éléments et de vous y sentir 
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intéressé, il faut encore savoir l'envisager sous ses 
différents points de vue et être bien sûr de n'en 
oublier aucun. 


On vous a confié le lancement d'un nouveau 
savon et vous cherchez quels arguments présenter 
dans vos annonces en faveur de son emploi. Il faut 
beaucoup d'arguments pour alimenter une 
campagne de publicité pendant une année ; en tout 
cas, il est indispensable de n'en oublier aucun, car 
c'est peut-être justement celui que vous auriez 
négligé qui aurait donné les meilleurs résultats. Vous 
conduirez donc l'étude de ce savon, comme de toute 
autre marchandise d'ailleurs, suivant le plan général 
ci-après : 


DESCRIPTION. — D'après l'impression produite 
sur nos cinq sens : 


Vue : coloration franche et différente suivant 
le parfum désiré ; Ouie : aucune remarque 
intéressante à faire ; 


Tact : produit une mousse onctueuse ; 


Goût : aucune remarque à retenir (nous 
supposons qu'il ne s'agit pas d'un savon 
dentifrice) ; 


Odorat : parfum discret et tenace que l'on 
peut choisir parmi douze essences différentes. 


USAGE. — En nous plaçant au point de vue du 
consommateur : 


Avantages positifs : ne s'use que très 
lentement et jusqu'à la dernière parcelle ; rajeunit 
l'épiderme ; 


Avantages négatifs : ne dessèche pas la peau ; 


Avantages exclusifs : sa formule fait l'objet 
d'un brevet ; seul savon employé par S.M. la Reine 
d'Angleterre. 
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FABRICATION. — En nous plaçant au point de vue 
du visiteur du lieu de production (nous trouverons 
surtout dans cette section des arguments qui 
donneront confiance) : 


Par qui ? Par Mony, le spécialiste de soins de 
beauté de réputation mondiale ; 


Où ? A Nice, au milieu des fleurs et des 
oliviers ; 


Comment ? Dans une usine modèle dotée de 
l'outillage le plus moderne ; avec les huiles les plus 
fines et les essences les plus rares. 


VENTE. — En nous plaçant au point de vue de 


l'acheteur et de la facilité qu'on a à se procurer 
notre produit : 


Où ? Chez tous les parfumeurs ; 


A quel prix ? À 2 francs seulement et avec le 
cadeau d'un pain pour tout achat de six pains. 


Avec quelles facilités de paiement ? Rien à 
répondre à cette question, notre savon étant vendu 
comptant et pas à crédit. 


Nous devrons établir de tels questionnaires 
chaque fois qu'un problème un peu important se 
posera à nous. Ces questionnaires, soigneusement 
conservés et complétés au fur et à mesure que 
nous pousserons plus loin nos investigations, nous 
aideront dans nos recherches futures et 
systématiseront nos pensées. 


APPLICATION. — Supposez que demain vous vous 
trouviez ruiné et sans situation, comment arriveriez- 
vous à gagner votre vie ? 


Imaginez le plan de la villa que vous aimeriez 
vous faire construire à la campagne. 


Étudiez cette leçon pendant une semaine. 
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CHAPITRE X 


Pour apprendre à Raisonner juste 


Aucun des problèmes de l'existence ne 
présente la simplicité d'une équation algébrique ; 
tous comportent, quand ce ne serait qu'à cause des 
éléments humains qui ÿ interviennent, une part 
plus ou moins grande d'incertitude qui risque de 
déjouer le calcul le plus serré. Après étude 
approfondie, vous placez vos économies dans une 
société d'alimentation ; un été pourri peut détruire 
vos récoltes, le personnel se mettre en grève, le 
public se dégoûter de vos produits, et vous perdre 
beaucoup d'argent sans avoir commis la moindre 
imprudence. Si vous apprenez cependant à conduire 
vos pensées avec logique, vous éliminerez un 
pourcentage important de ces risques inévitables et 
vous constaterez que la chance vous devient 
presque toujours favorable. 


Beaucoup d'erreurs proviennent de ce que 
nous envisageons les choses à travers les verres 
déformants de notre imagination et que nous nous 
laissons égarer par nos sentiments. 


Voici un cas très fréquent et dont vous avez 
certainement fait l'expérience; telle personne vous 
inspire, sans que vous sachiez pourquoi, une 
sympathie profonde ; elle est venue vous présenter 
une affaire borgne et vous vous êtes laissé aller à lui 
donner votre consentement contre votre intérêt ; 
vous avez été la dupe de votre inclination et votre 
jugement a été faussé. 


D'autres erreurs proviennent d'une 
insuffisance d'information. 


Les pilules Weise ont rendu la santé à une 
personne de votre entourage et vous en espérez le 
même profit. Malgré des symptômes analogues, vos 
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maladies peuvent être fort différentes et vous 
pouvez retirer d'un traitement inconsidéré un 
résultat opposé à celui que vous en attendiez. || aurait 
été beaucoup plus raisonnable de vous informer 
auprès d'un bon médecin de ce qu'il convenait de 
faire. 


Enfin nos raisonnements peuvent être faussés 
par un manque de méthode dans la conduite de 
nos idées ; certains sophismes sont des exemples 
fameux de pareils accidents, tel celui-ci : 


« Ce que je n'ai pas perdu, 
je l'ai encore ; 


or je n'ai pas perdu de cornes ; 
donc j'ai des cornes. » 


En suivant les règles de la pensée logique, vous 
éviterez toutes ces causes d'erreurs et Vous arriverez 
à la connaissance de la vérité. Voici quelles sont ces 
règles : 


1° Prenez à l'égard des problèmes de la vie une 
attitude impartiale et, si vous ne le pouvez, remettez- 
en la solution à plus tard : Henri use de l'amitié que 
vous lui portez pour tenter de vous arracher votre 
consentement à une affaire importante ; il vous 
harcèle de raisons que vous vous sentez incapable 
d'apprécier sainement ; remettez votre réponse à 
plus tard, vous la lui communiquerez par lettre. 


2° Lorsqu'une question se pose à vous, 
demandez-vous si vous possédez des connaissances 
suffisantes pour la résoudre ; si vous n'en savez pas 
assez, documentez-vous ; procurez-vous tel livre, 
allez consulter tel expert. 


3° Dans l'étude du problème lui-même, suivez 
les règles de Descartes : 


a) ne vous fiez qu'aux idées parfaitement claires : 
soyez comme le marchand 
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qui vérifie soigneusement chaque pièce de 
monnaie entrant dans sa caisse, de peur qu'il ne 
s'en glisse quelqu'une de fausse ; 


b) décomposez les questions complexes en questions 
aussi simples que 
possible : un problème correctement et 
complètement posé est souvent bien près 
d'être résolu ; 


c) conduisez vos pensées du connu à l'inconnu, du 
simple au compliqué : il faut une base à vos 
raisonnements comme il en faut une à votre 
maison, on ne construit pas d'édifices qui 
tiennent en l'air ; 


d) exprimez avec netteté vos jugements afin de 
consolider par des mots le terrain conquis 
l'explorateur jalonne sa route par des points de 
repère, vous jalonnerez le chemin de votre 
pensée par des mots. 


Il convient maintenant de dire un mot de 
l'intuition, de cette faculté merveilleuse que semblent 
posséder seulement quelques privilégiés, et qui leur 
permet de deviner la vérité, d'y mettre directement 
le doigt dessus, dans des cas où le commun des 
hommes devrait raisonner et tâtonner plus ou moins 
longtemps pour l'atteindre. 


L'intuition est le fait des esprits bien équilibrés 
qui s'adaptent tout de suite aux problèmes qui leur 
sont posés et qui en trouvent la solution à la suite 
d'un raisonnement rapide mené dans leur être 
subconscient. 


L'étude complète de ce cours, en développant 
votre harmonie mentale, développera vos facultés 
intuitives. 


APPLICATION. — Reprenez les exercices de la 
leçon précédente et critiquez au point de vue de la 
logique des idées la solution que vous avez donnée à 
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ces problèmes. 


Étudiez cette leçon pendant dix jours. 
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CHAPITRE XI 


La Concentration de la Pensée 


La concentration de la pensée est souvent 
considérée comme rebutante. Certains prétendus 
fakirs y voient seulement un exercice de volonté : il 
s'agirait d'après eux d'immobiliser son esprit sur une 
idée, sans défaillance, pendant plusieurs heures 
consécutives. Ceux-là en attendent une action 
directe sur les êtres et sur les choses : par exemple 
l'envoûtement à distance de la personne aimée ou la 
germination immédiate de graines d'avoine tenues 
au creux de la main. L'unique résultat d'une pareille 
pratique est généralement un fort mal de tête. 


La concentration de la pensée, telle que je 
vais vous l'apprendre, est tout autre chose : c'est 
recevoir joyeusement une idée dans son esprit et 
dans son cœur, puis l'interroger comme un bon 
camarade dont on veut apprendre les secrets et en 
l'honneur duquel on a consigné sa porte à toute 
autre personne. 


Certaines conditions facilitent grandement la 
concentration de la pensée : 


D'abord, le calme extérieur. On réfléchit plus 
facilement dans une pièce retirée que sur une place 
publique. Le bruit et le mouvement ont sur 
l'attention le même effet que sur les mouches : ils la 
font voler de droite et de gauche et l'empêchent de 
se poser. 


Ensuite, un parfait état physique. La 
marche stimule et les digestions laborieuses 
ralentissent le travail de la pensée. 


Mais surtout l'intérêt porté à la question 
étudiée. Il est très facile de concentrer son attention 
sur des problèmes qui intéressent vraiment : la 
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réflexion est alors agréable et fructueuse, la 
pensée reste attachée à son objet sans risque de se 
disperser, les idées neuves viennent en foule et 
apportent des solutions originales. Un effort brutal 
de volonté ne donnera jamais un résultat 
comparable, de même que le rendement du 
travailleur libre qui aime sa tâche est supérieur à 
celui du forçat soumis au fouet et qui ne cherche 
qu'une occasion de s'évader. Avant d'appliquer 
votre attention à l'étude d'aucun problème, vous 
devez avoir bien compris les motifs d'intérêt qu'il 
présente pour vous et les sentir vous remuer 
profondément. 


L'examen proprement dit de votre problème 
consiste à l'envisager sous ses différents aspects, à 
chercher les rapports qui l'unissent aux questions 
voisines que vous connaissez déjà et à en tirer des 
conclusions. Plutôt qu'une immobilité pénible, la 
concentration telle que vous devez la pratiquer sera 
une promenade en pleine nature autour d'un village 
dont vous voulez explorer les environs et dont vous 
avez besoin de ne pas perdre de vue le clocher de 
peur de vous égarer. 


Cette méthode, cette façon sympathique de 
considérer les problèmes de la vie, économisera 
votre temps en vous fournissant des solutions 
rapides ; vous constaterez aussi qu'elle fournit des 
solutions justes et vous serez étonné, après quelques 
semaines d'application, de voir combien vos idées 
auront gagné en profondeur. 


APPLICATION. — Choisissez quelques-uns de vos 
problèmes les plus simples et concentrez-vous sur le 
premier pendant cinq minutes, le lendemain sur le 
second pendant un peu plus longtemps et ainsi de 
suite jusqu'à ce que vous arriviez à une 
concentration facile de vingt minutes sans que votre 
pensée se soit évadée une seule fois. 


Au fur et à mesure de vos progrès, choisissez 
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des problèmes plus ardus et pour lesquels vous vous 
sentez moins d'attrait. 


Étudiez cette leçon pendant une semaine. 
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CHAPITRE XII 


L'Art de la Détente 


Le repos est une nécessité physiologique : les 
cellules de notre cerveau sécrètent pendant le travail 
des toxines qui les empoisonnent et finissent par les 
paralyser ; le repos permet l'élimination de ce poison 
et remet notre organisme en ordre de bon 
fonctionnement. 


Le temps passé à ne rien faire n'est d'ailleurs 
pas du temps perdu ; le sommeil n'interrompt pas 
notre activité mentale et vous avez constaté 
maintes fois combien le matin au saut du lit vous 
aviez les idées plus claires sur les problèmes qui vous 
préoccupaient la veille au soir. 


Apprenez d'abord cette forme de détente qui 
consiste à Varier ses travaux, à les alterner, 
lorsqu'on sent faiblir son attention : un homme 
d'affaires dictera du courrier pendant une heure, 
puis se délassera en allant visiter quelques clients ; 
un intellectuel passera d'une étude à une autre 
étude ou mieux à une occupation manuelle. 


Il est bon aussi de ne pas rester toujours à 
travailler dans le même cadre ; de temps en temps, 
changez de pièce ou tout au moins changez de 
place. 


Une autre forme de détente consiste, suivant 
le loisir dont on dispose, à lire un journal de grande 
information ou à aller flâner dans les rues. Le 
journal c'est, au fond, la rue chez soi avec ses faits 
divers et même la publicité de ses murs ; mais l'utilité 
de la promenade comme exercice de détente se 
double de l'avantage d'être excellente pour la santé. 
Cette prise de contact avec le monde extérieur sera 
pour vous l'occasion de pêcher des idées nouvelles, 


des perles dont quelques-unes pourront être 
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infiniment précieuses. 


Aux surmenés, je recommande l'exercice 
suivant où ils trouveront le renouvellement complet 
de leurs forces : 


1° s'asseoir confortablement dans un bon 
fauteuil ; 


2° détendre soigneusement tous leurs muscles ; 


3° mettre leur esprit en veilleuse et l'arrêter 
sur des idées de joie et de paix ; 


4° garder ainsi une immobilité absolue pendant 
dix minutes d'abord et s'exercer à la prolonger 
jusqu'à une demi-heure. 


Je ne vous cacherai pas la difficulté très grande 
d'exécuter correctement cet exercice, mais les 
résultats merveilleux que vous en retirerez méritent 
que vous Vous y essayiez. 


Le bon sommeil mené tout d'une traite et 
pendant huit heures est certainement la meilleure 
forme de détente. Sachez donc vous accorder 
chaque nuit ces huit heures de sommeil ; couchez- 
vous tôt et levez-vous tôt ; ne chauffez pas votre 
chambre, prenez plutôt une couverture 
supplémentaire ; si vous ne pouvez pas dormir avec 
la fenêtre ouverte, veillez au moins à ce que votre 
chambre ait été bien aérée dans la journée. 


Si vous souffrez d'insomnies nerveuses, vous 
en guérirez facilement sans prendre aucune drogue 
en suivant mes conseils. 


Ce soir vous vous coucherez à minuit et vous 
vous ferez impitoyablement tirer du lit à 6 heures 
demain matin. Durant cette journée, vous aurez soin 
de ne pas vous laisser aller au sommeil malgré la 
fatigue que vous pourrez éprouver ; puis vous ferez 
une demi-heure de marche avant de vous coucher à 
11 heures 1/2. En continuant à régler ainsi votre 
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sommeil, vous levant tous les jours à la même 
heure très matinale et avançant progressivement 
l'heure de votre coucher, vous arriverez à dormir 
d'un sommeil ininterrompu, le seul qui répare 
vraiment les forces. 


Vous connaissez maintenant le mécanisme de 
la détente ; il vous reste à en déterminer les formes 
et le rythme qui conviennent le mieux à votre 
tempérament ; vous y gagnerez d'être toujours 
alerte, toujours dispos au travail, de rester toujours 
jeune et d'éviter la déchéance des surmenés si 
nombreux à l'époque actuelle. 


APPLICATION. —  Pratiquez pendant une 
semaine la troisième forme de détente, celle qui 
consiste à relâcher tous ses muscles et à garder 
l'immobilité pendant une demi-heure ; même si vous 
ne comptez pas retenir ce procédé pour l'avenir, vous 
avez intérêt à en faire l'essai. 


Si vous ne jouissez pas d'un sommeil calme et 
ininterrompu pendant huit heures, suivez dès 
aujourd'hui ma méthode pour l'acquérir. 


Étudiez cette leçon pendant dix jours. 
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CHAPITRE XIII 


Les Soins Corporels premier pas vers la 
Conquête de la Volonté 


Beaucoup de personnes ne s'occupent de leur 
santé que lorsqu'elles sont tombées malades. Tant 
que leur organisme tient le coup, elles se gavent de 
mets indigestes, dorment dans une atmosphère 
confinée, négligent de se promener un peu chaque 
jour, bref vivent comme si les lois de l'hygiène 
n'étaient pas faites pour elles. 


C'est seulement lorsque la maladie les frappera 
qu'elles comprendront l'avantage de se bien porter. 
Elles iront alors consulter plusieurs médecins qui ne 
les rassureront pas et leur imposeront un régime 
rigoureux; elles achèteront tous les remèdes 
annoncés à la dernière page des journaux. Il serait 
beaucoup plus intelligent de leur part de soigner leur 
organisme lorsqu'il est encore intact pour qu'il le 
demeure. 


Il ne faut pas croire en effet que la maladie 
soit inévitable : si vous avez une bonne constitution 
et si vous suivez les lois de l'hygiène, elle ne sera 
pour vous qu'un accident infiniment peu probable, 
pas plus probable qu'un accident d'automobile ou de 
chemin de fer ; si vous tenez de vos parents une 
hérédité mauvaise, vous pourrez la transformer par 
une hygiène adaptée à votre tempérament. 


Vous devrez à une bonne santé, outre la joie de 
vivre, des possibilités de succès considérablement 
accrues. Vous savez n effet l'influence du physique 
sur le moral : un organisme en mauvais état restreint 
l'essor de la pensée. Enfin un individu bien portant 
soutiendra plus facilement qu'un autre la lutte très 
dure parfois nécessaire pour devenir un des 
vainqueurs de la vie. 
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C'est pour cela que vous appliquerez d'abord 
votre volonté à suivre une bonne hygiène. Vous avez 
compris qu'il est indispensable de soigner votre corps ; 
observation de mes conseils ne vous sera pas difficile 
et vous en retirerez d'ailleurs le bénéfice immédiat et 
encourageant de vous sentir mieux. Vous tes donc 
dans d'excellentes conditions pour réussir ce premier 
effort de volonté. 


Voici les lois fondamentales de l'hygiène : 


Aimez la lumière. C'est du soleil que vient 
toute énergie; ses rayons exaltent la vitalité de notre 
organisme et possèdent un pouvoir microbicide 
remarquable. Les bains de soleil sont une bonne 
chose, à condition d'être sain, d'opérer 
progressivement et de ne pas exagérer. Les nerveux, 
les cardiaques, les pulmonaires, d'autres encore 
doivent se méfier des bains de soleil. De simples bains 
de lumière, tels qu'on peut les prendre en faisant sa 
gymnastique, sommairement vêtu, dans un endroit 
abrité ou devant une fenêtre largement ouverte, 
seront souvent la meilleure formule. Laissez le soleil 
pénétrer largement dans votre demeure par des 
fenêtres sans rideau. 


Aimez l'air pur. Le jour comme la nuit, l'été 
comme l'hiver, vous devez assurer le renouvellement 
de l'air des pièces où vous vivez ; le mieux est d'en 
laisser les fenêtres toujours entrouvertes, quitte à 
activer les feux lorsqu'il fait très froid. Enfin, ne 
perdez jamais une occasion d'aller vous oxygéner les 
poumons au dehors. 


Aimez la propreté. Vous vous lavez les mains 
avant les repas, c'est très bien, mais n'oubliez pas 
le reste du corps : prenez une douche (tiède ou 
froide) tous les matins et un bain au moins une fois 
par semaine. Lavez vos dents après chaque repas et 
soumettez-les à l'examen un dentiste tous les 
trois mois. 
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Faites chaque jour un peu d'exercice. Votre 
corps, avec ses muscles et ses articulations, est fait 
pour le mouvement ; ne petite dose quotidienne 
d'exercice violent est indispensable à votre santé ; 
quiconque se la refuse est voué à une échéance 
rapide. 


Le meilleur exercice est la pratique un 
ensemble de sports mettant en jeu tous les muscles 
et toutes les articulations; la nage, le canotage et la 
course à pied par exemple. S'il vous est impossible 
de pratiquer ces sports, vous vous exercerez en 
chambre suivant une bonne méthode” et vous 
ferez en plus chaque jour trois quarts d'heure de 
marche rapide. 


Contentez-vous d’une alimentation simple et 
pas plus abondante qu'il n'est nécessaire. La plupart 
des gens mangent trop et mangent mal. Ne vous 
gavez pas ; mâchez bien ; préférez les fruits frais et 
les légumes au gibier et aux mets épicés. 


Mangez à des heures invariables et ne prenez 
jamais rien entre les repas. 


Buvez un verre d'eau en vous levant, dans 
l'après-midi et en vous couchant, et buvez peu, pas 
plus d'un verre, au cours des repas. 


Ne consommez pas d'alcool. 


Satisfaites régulièrement à vos fonctions 
naturelles. 


Accordez-vous huit heures de sommeil chaque 
nuit. La leçon précédente vous appris à triompher de 
l'insomnie nerveuse. 


Abstenez-vous de fumer. Vous vous corrigerez 
de cette habitude en la remplaçant pendant quelque 
temps par celle e sucer des bonbons et en réduisant 


? Dix minutes de gymnastique pour la santé, par le Dr Francis Varenne. 
(Aubanel. Avignon) 
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un eu chaque jour votre consommation de tabac. 


Habillez-vous rationnellement. Choisissez des 
vêtements amples et pas trop lourds, qui permettent 
l'évaporation de la sueur, au fur et à mesure qu'elle 
se forme et qui ne vous serrent d'aucune art. 


Devenez votre propre médecin. Apprenez à 
connaître votre tempérament ; lorsque vous êtes 
indisposé, soignez-vous par des moyens naturels et 
méfiez-vous es drogues. 


Choisissez un bon médecin, consciencieux, ne 
posant pas trop au faiseur de miracles, et une fois 
l'an demandez-lui de vérifier votre état général. 


APPLICATION — Ayant lu cette leçon, voyez en quoi 
vous devez réformer vos habitudes et, loyalement, 
faites-le. 


Réfléchissez pendant une semaine au contenu 
de cette leçon avant de passer à la leçon suivante. 
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CHAPITRE XIV 


Détermination du But 


Je me suis souvent demandé pourquoi tant 
d'hommes et tant de femmes, ont les facultés 
intellectuelles paraissent normalement développées, 
piétinent sur place et restent dans la médiocrité. 


Je rencontre tous les jours des per-Mines 
intelligentes et courageuses au travail dont la 
réussite est inférieure aux capacités. A les entendre, 
le sort est injuste à leur égard en ne leur fournissant 
pas l'occasion de se révéler. Plutôt que de se 
plaindre, elles feraient mieux de se demander qui 
dirige leur vie, si c'est le hasard des circonstances ou 
la claire vision d'un but à atteindre. 


Quand il fut en âge de gagner sa vie, Robert ne 
se sentait aucune vocation particulière. Un poste 
était vacant dans une banque de sa ville; sur les 
conseils de ses parents, qui craignaient de le voir 
partir au loin, il accepta. Robert n'est ni un 
paresseux, ni un sot ; Voici cependant vingt ans qu'il 
travaille et c'est toujours derrière le même guichet, 
avec presque les mêmes appointements. Aussi, 
lorsqu'il se compare à Maurice, un de ses camarades 
de classe moins intelligent que lui et qui a 
brillamment réussi dans le commerce, se plaint-il de 
ne pas être payé à sa juste valeur. 


Que d'hommes et que de femmes ont, comme 
Robert, négligé d'avoir une ambition. Les 
circonstances les avaient placés devant un trou de 
souris ; ils y sont restés à l'affût durant leurs plus 
belles années d'activité, oubliant de penser que d'un 
pareil trou il ne pouvait sortir autre chose qu'un gibier 
indigne l'eux. 


Je connais de semblables ratés un peu 
partout, dans le commerce, dans la littérature, parmi 
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les gens du monde; à tous il n'a manqué pour 
donner leur mesure que de se fixer un but et de 
mettre courageusement un pied devant l'autre pour 
l'atteindre. Cette leçon vous apprendra à déterminer 
le but qui doit orienter votre vie. 


Voici comment vous devez procéder pour cela : 


1° Demandez-vous d'abord ce qui vous plaît le plus au 
monde et ce que vous aimeriez être dans quelques 
années. 


La réponse à l'une ou l'autre de ces deux questions 
vous éclairera certainement sur le but que vous devez 
vous proposer. 


2°  Demandez-vous ensuite si vous pouvez 
raisonnablement espérer l'atteindre. 


Ne vous montez pas sottement la tête; vous 
devez rester dans le plan du bon sens. Mais ne vous 
découragez pas si votre objectif est un peu au-dessus 
de vos capacités actuelles ; la sincérité de vos efforts 
vous élèvera bientôt à sa hauteur. 


3° Subdivisez votre but principal en buts secondaires; 
fixez-vous une durée à étapes successives. 


4° Réfléchissez aux moyens à employer. 


5° Chaque jour, pendant les moments où vous n'avez 
rien de mieux à faire, pensez longuement à votre 
objectif, aux avantages que sa réalisation vous 
procurera; réjouissez-vous de vos premiers succès ; 
auto-suggestionnez-vous de la certitude qu'une 
réussite complète vous attend. 


La détermination du but de votre vie éveillera 
en vous un intérêt puissant qui décuplera votre 
puissance mentale; elle vous rendra plus faciles les 
efforts nécessaires; elle vous portera joyeusement an 
avant vers le succès. L'étude de cette leçon doit 
marquer pour vous le début d'une vie nouvelle. 
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APPLICATION. — Fixez par écrit, sous forme de 
tableau, votre but, vos étapes successives, les moyens 
que vous comptez employer. 


Dès aujourd'hui mettez-vous à la réalisation de 
ce plan d'action suivant la méthode qui vous a été 
indiquée. 

L'assimilation de cette leçon demandera une 
semaine. 
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CHAPITRE XV 


Nécessité d'un Emploi du Temps 


Demain vous pourrez avoir plus d'argent si 
vous menez habilement vos affaires, plus de forces 
si VOUS Vous reposez; mais vous aurez certainement 
vingt-quatre heures de moins à vivre. 


Je ne vous conseille de gaspiller ni votre 
argent, ni vos forces; cependant, si vous vous 
laissez aller à le faire, vous avez espoir de récupérer 
ces pertes plus tard. Les pertes de temps, elles, ne se 
rattrapent jamais. 


Bien des gens pauvres ou débiles ont pu malgré 
cela réaliser leur ambition : il n'est pas besoin 
d'être riche pour écrire un poème remarquable, ni 
d'être un hercule pour truster le pétrole. Le temps, 
lui, est nécessaire à toutes les réussites et dans bien 
des cas nos résultats sont en proportion exacte du 
temps passé à faire effort : un temps double nous 
aurait permis d'aller deux fois plus loin sur la voie du 
succès. 


Cette leçon vous apprendra à organiser votre 
temps pour en tirer le meilleur parti. 


Dressez chaque dimanche, pour la semaine 
suivante, un plan d'organisation de vos journées. 
Inscrivez sur un carnet d'abord vos occupations 
habituelles, celles qui se répètent, ensuite vos 
occupations exceptionnelles, celles qui ne se 
présentent qu'une fois par hasard, puis vos 
moments de détente et la manière dont vous les 
utiliserez. 


Vérifiez attentivement ce plan, vérifiez 
l'alternance du travail et du repos, des occupations 
physiques et intellectuelles. 


Il n'est pas indispensable d'assigner une heure 
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fixe à chacune de vos occupations; la vie se joue 
souvent de pareilles étroitesses. Vous pouvez très bien 
vous contenter d'indiquer l'ordre de succession de 
vos tâches de la matinée, de l'après-midi et de la 
soirée l'essentiel est en effet que vous passiez de 
l'une à l'autre sans hésiter. 


Ne vous composez pas un règlement inhumain, 
trop parfait; proportionnez-le au but que vous voulez 
atteindre, mais sachez à l'occasion vous donner de 
l'air et de l'agrément ; il faut avant tout que votre 
plan puisse être et qu'il soit observé. 


Pendant la semaine suivante, vous pratiquerez 
ce règlement. Vous le ferez avec intelligence, c'est-à- 
dire lui étant strictement fidèle tant qu'un intérêt 
majeur ne vous demandera pas de vous en écarter. 
La règle ne doit pas être respectée pour elle-même 
comme à la caserne, mais pour les avantages qu'elle 
vous procurera. || serait absurde, pour vouloir la 
suivre à la lettre de manquer une occasion imprévue 
de faire mieux. 


L'observation d'un emploi du temps exige que 
l'on connaisse l'art de se débarrasser des raseurs. 
Craignez ces excellentes gens qui se glissent dans 
votre bureau par une porte entrebäillée et 
s'incrustent au fond d'un fauteuil pour vous raconter 
leur interminable petite histoire. Ces personnes, qui 
voudraient vous voler une heure ou deux de votre vie 
et détruire l'ordre de vos journées, ne méritent 
aucun ménagement : évitez certes d'être grossier 
avec elles, mais n'hésitez pas à vous montrer 
énergique. Levez-vous et mettez-leur leur chapeau 
entre les doigts ; dites-leur que vous avez un travail 
fou et que vous serez ravi de les écouter un autre 
jour à tête reposée. Et si leur départ se fait trop 
attendre, prenez-les cordialement par les épaules et 
d'une bonne bourrade, bien amicale, jetez-les dehors. 


APPLICATION. — Dressez-vous un emploi du 
temps; appliquez-le dès demain; au cours de vos 
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journées, vous ne devez pas oublier de noter les 
perfectionnements qu'il vous paraîtra nécessaire d'y 
apporter la semaine suivante. 


Appliquez-vous à exécuter votre travail chaque 
jour plus vite quoique toujours d'une façon parfaite : 
certains de nos adeptes sont arrivés à doubler leur 
rendement en chronométrant leurs efforts et en 
étudiant de près leurs causes de perte de temps. 


L'assimilation de cette leçon peut demander 
une semaine. 
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CHAPITRE XVI 


L'Examen de Conscience 


Toute maison de commerce bien ordonnée 
établit périodiquement un bilan, in tableau 
d'ensemble de ses différents comptes. Il est en effet 
indispensable L son directeur de connaître les 
départements qui ont progressé, ceux qui sont restés 
stationnaires ou qui ont rétrogradé, le montant des 
dépenses et le pourcentage des bénéfices. La 
connaissance de ces chiffres lui indiquera la politique 
à suivre pour éviter les crises, triompher de la 
concurrence et marquer de nouveaux progrès. 


Nous sommes tous directeurs d'une entreprise 
importante, de celle qui a pour objet l'exploitation 
de nos capacités et la réalisation de notre but ; 
chacun de nos actes se traduit par un Avoir ou par un 
Doit suivant qu'il nous approche ou qu'il nous éloigne 
de notre objectif. Nous avons donc intérêt nous aussi 
à dresser un bilan périodique des résultats de notre 
activité, à examiner notre conscience. 


Voici un plan qui vous permettra de conduire 
cet examen sans rien omettre : 


Je vous ai demandé, à la fin de la XIV” leçon, 
de fixer par écrit, sous forme de tableau, votre but, 
vos étapes successives et les moyens que vous 
comptez employer. Reprenez ce tableau et posez-vous 
les questions suivantes : 


— N'ai- je pas dévié de mon but ? 
— En ai-je toujours conservé la vision claire ? 


— Mes étapes successives ont-elles été 
judicieusement arrêtées ? 


— Ai-je exécuté dans le délai prévu la tâche que je 
m'étais fixée ? 
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— Quels obstacles ai-je rencontrés ? 


— Les moyens choisis m'ont-ils procuré le résultat 
que j'en attendais ? 


— Ne devrai-je pas mettre en œuvre des moyens 
nouveaux ? 


Vous vous demanderez ensuite : 


— Ai-je su conserver et même améliorer ma santé 
physique ? 


— Ai-je développé mes capacités intellectuelles ? 
(répondez à cette dernière question en suivant 
l'ordre des leçons de cours). 


Enfin vous étudierez très attentivement, 
plus chaque dimanche, le tableau d'organisation de 
vos journées et vous tâcherez de l'améliorer. 


Vous vous examinerez ainsi, à date fixe, tous 
les deux mois. 


Certains de nos adeptes, après avoir établi leur 
bilan, se sentent découragés. Ils s'appesantissent sur 
leurs échecs, ils grossissent leurs difficultés; ils 
pensent piétiner sur place et n'arriver jamais à rien. 


Qu'ils sachent d'abord que l'examen de 
conscience doit consister, plutôt qu'à remâcher 
l'amertume du passé, à organiser l'avenir. 


Je peux ensuite leur dire sincèrement que tout 
le monde fait un jour ou l'autre des erreurs 
grossières et succombe à des défaillances profondes, 
même les personnes les plus maîtresses d'elles- 
mêmes. L'essentiel est de conserver intactes sa 
bonne humeur et sa bonne volonté, et d'appliquer 
loyalement son intelligence à éviter le 
renouvellement des fautes une fois commises. Rien 
n'est plus instructif qu'une bêtise, rien ne doit nous 
stimuler davantage. Le pessimisme est un état 
anormal qui doit être soigné et peut être guéri par 
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l'auto-suggestion. 


APPLICATION. — Établissez par écrit un examen 
détaillé de votre conscience en suivant le plan qui 
vous a été indiqué. Ne vous pressez pas pour 
exécuter ce travail important; consacrez-lui une 
semaine si c'est nécessaire; avant tout, apportez-y de 
la sincérité. 


Les examens autres que le premier pourront 
être menés en moins de temps, i deux ou trois jours 
seulement. 
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CHAPITRE XVII 


Conquête définitive de la Volonté 


S'il est généralement assez facile de 
déterminer ce qu'il convient de faire pour 
atteindre tel ou tel résultat, il est souvent 
beaucoup plus difficile de l’exécuter. 


Vous souffrez de palpitations de cœur et votre 
médecin, après vous avoir ausculté et vous avoir 
interrogé sur vos habitudes, vous a dit : « Ni tabac, ni 
alcool. » En demandant conseil à une personne 
compétente, vous avez fait le premier pas nécessaire 
à votre guérison; mais il reste à faire d'autres pas, il 
reste à ne plus boire et à ne plus fumer et vous n'y 
arriverez probablement pas sans peine. 


Vous désireriez gagner davantage et vous 
réfléchissez aux moyens d'améliorer votre situation. Si 
vous  connaissiez l'allemand, votre directeur 
n'hésiterait pas à vous augmenter et vous prenez la 
résolution d'étudier cette langue. C'est très bien; 
mais l'allemand est difficile, et s'il vous a suffi de 
réfléchir pendant cinq minutes pour trouver la 
solution de votre problème, il vous faudra plusieurs 
mois d'application tenace pour la réaliser. 


Il est donc exact de dire qu'en se rendant 
maître de sa volonté dans une très grande mesure 
on se rend maître de son sort. 


Tout acte de volonté implique la collaboration 
de l'intelligence : avant de faire volontairement 
quoi que ce soit, nous en pesons le pour et le contre, 
ne serait-ce que pendant une fraction de seconde. 


Mais l'intelligence à elle seule ne suffit pas à 
mettre votre volonté en mouvement. Il est six heures 
du matin, on vient de vous réveiller et vous avez de 
bonnes raisons de vous lever tout de suite; vous 
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restez cependant à paresser au fond du lit. 


Il faut autre chose que de bonnes raisons 
pour animer la volonté, il faut chaleur des 
sentiments. C'est par exemple la fureur patriotique 
qui pousse la foule un jour de déclaration de guerre 
saccager les consulats de la puissance ennemie ; un 
pareil acte étant en lui-même parfaitement imbécile. 


Donc si l'intelligence éclaire et contrôle la 
volonté, elle n'a en définitive qu'une action 
secondaire sur nos facultés, puisque ce sont nos 
désirs et nos appétits qui la mettent en mouvement. 
La volonté peut prendre plusieurs formes que nous 
allons définir. 


Il y a d'abord la volonté inhibitrice, celle qui 
consiste à dire « Non ». Un ami vous propose de 
l'accompagner aux courses; vous voyez le péril de 
perdre votre temps et votre argent et vous lui 
répondez par un refus. Cette forme de volonté est la 
plus facile à pratiquer, à moins que vous n'ayez à 
vaincre de mauvaises habitudes: elle ne vous 
demandera que de la force d'inertie. 


Il y a ensuite la volonté réalisatrice, celle qui 
nous porte à accomplir un acte positif. Pour suivre 
l'emploi du temps que vous vous êtes fixé, il ne vous 
suffira pas de dire « Non », il vous faudra dire « Je 
veux », et cela vous sera déjà plus difficile. 


Mais la forme la plus haute de la volonté est la 
persévérance; c'est celle qui a permis de réaliser les 
œuvres merveilleuses telles que la construction des 
pyramides et toutes les inventions modernes, 
résultats de longs efforts obstinés. Il est probable 
que vous ne suivez as mes leçons pour apprendre à 
construire des pyramides, mais quel que puisse être 
votre but, lorsque vous aurez appris à persévérer, vous 
serez bien près de l'atteindre. 


Tout le monde possède une certaine volonté, 
peut-être anémique ou tournée ers le mal, mais il 
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existe des moyens efficaces de la redresser et d'en 
augmenter la puissance. 


Maintenez sans vous lasser devant vos yeux le 
but que vous vous proposez d'atteindre ; il orientera 
et stimulera toutes vos énergies. Devenez un de ces 
hommes dont on dit: « Oh celui-là, il ait ce qu'il 
veut ». Sachant ce que vous voulez, vous le réaliserez 
plus aisément. 


Donnez-vous de bonnes habitudes, les 
habitudes sont de la volonté inconsciente et facile 
qui dispense d'avoir de la volonté consciente et 
pénible. || n'y a que le premier pas qui coûte : lorsque, 
pendant une semaine, vous vous serez levé chaque 
matin énergiquement à six heures sonnant, vous 
n'aurez plus besoin de lutter avec vous-même pour 
continuer à le faire. Triomphez de vos mauvaises 
habitudes en en prenant de meilleures : on peut se 
guérir de fumer, entre autres moyens, en suçant des 
bonbons. 


Usez de l'auto-suggestion; cette pratique dont 
vous connaissez tous les détails vous aidera à faire 
vos premiers efforts aussi bien qu'à persévérer. 


Vous savez par quels moyens agir sur votre 
volonté, il me reste à vous indiquer la manière de les 
mettre en œuvre. 


Conduisez vos efforts progressivement. Ne 
vous attaquez pas à la fois à toutes vos difficultés, 
mais d'abord uniquement à la moins grande. Certains 
de mes adeptes, enthousiasmés par la lecture de 
cette leçon, avaient tenté de se libérer d'un seul 
coup de tous leurs défauts et s'étonnèrent 
d'échouer. Je leur conseillai de reprendre la culture 
de leur volonté dès le principe, en commençant à 
vaincre leurs difficultés les plus petites avant de 
s'attaquer aux plus grandes, et ils ne tardèrent pas à 
transformer complètement leur personnalité. 


Il faut ensuite ne jamais vous laisser 
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décourager par des défaillances qui au début seront 
inévitables. Même les personnes les plus exercées et 
les plus maîtresses d'elles-mêmes peuvent succomber, 
un jour ou l'autre, à de petites lâchetés. La chose en 
elle-même n'a pas grande importance; l'essentiel est 
de se ressaisir immédiatement. Je dois vous avouer, 
ni ma méthode, ni aucune autre, ne vous rendra 
parfait; mais les principes que je vous indique 
peuvent vous rendre excellent parmi les autres 
hommes et de cela vous devez savoir vous 
contenter. 


N'appliquez votre volonté qu'à des exercices 
intelligents. Certaines méthodes recommandent de se 
mortifier, de rechercher la souffrance pour elle- 
même. C'est vouloir bien inutilement rendre la vie 
ennuyeuse. Appliquez plutôt votre volonté à des 
travaux dont vous puissiez tout de suite retirer un 
avantage. La satisfaction d'obtenir un résultat, la joie, 
sont des encouragements précieux qu'il ne faut pas 
négliger parce qu'ils vous rendront plus facile la 
pratique de la persévérance. Or vous savez que la 
persévérance est indispensable à votre réussite. 


APPLICATION. — La solution d'un grand nombre 
de vos difficultés personnelles dépend d'un effort de 
volonté. Établissez la liste de ces difficultés. 


Exercez-vous d'abord contre celles qui ne 
demandent que la peine de dire « Non »et quine 
sont pas l'objet d'une mauvaise habitude : vous 
désirez acheter une montre en or, mais vous avez 
décidé de faire des économies, car vous espérez vous 
établir à votre compte et vous aurez besoin pour cela 
de beaucoup d'argent; méditez longuement la joie 
que vous aurez à vous créer une situation 
indépendante; faites de votre pauvre montre en 
nickel le symbole de votre force de caractère et 
comme telle apprenez à l'aimer malgré sa laideur. 
Vous vous exercerez ensuite à dire « Je veux », puis 
à triompher de vos mauvaises habitudes, enfin à 
persévérer dans quelque entreprise de longue 
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haleine. 


Vous ne devrez pas laisser passer une journée 
sans faire ainsi un effort de volonté intelligent, c'est- 
à-dire qui vous rapproche joyeusement de votre but. 
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CHAPITRE XVIII 


Le Magnétisme personnel 


Le titre de cette leçon ne doit pas vous induire 
en erreur ; il ne sera question dans les pages qui 
vont suivre d'aucune des théories dont certains 
professeurs barbus et pelliculeux se servent pour 
berner les personnes trop crédules. Mais les mots 
magnétisme personnel expriment exactement ma 
pensée et je ne vois pas la nécessité d'en laisser le 
monopole aux charlatans. 


Vous avez certainement rencontré un jour ou 
l'autre de ces êtres exceptionnels qui paraissent 
appartenir à un autre monde tant nous les sentons 
supérieurs à la moyenne de l'humanité. C'est à la fois 
une impression d'attirance et de rayonnement que 
l'on éprouve en leur présence. La sympathie leur est 
acquise avant même qu'ils aient parlé. A ces 
personnes on ne résiste pas. 


Ce magnétisme est-il un don exceptionnel ou 
chacun de nous peut-il le développer en lui ? 


Il est bien certain qu'un homme ou; une 
femme, qui s'est assimilé ma méthode, qui a accru 
son calme, son optimisme, son intelligence et son 
énergie, a augmenté ses chances de produire une 
bonne impression sur son entourage, Mais voici 
quelques conseils qui vous assureront le meilleur 
résultat. 


Soyez sincère. Non seulement avec vous-même, 
mais avec les autres. Le mensonge, l'hypocrisie tôt ou 
tard sont démasqués. Tromper son monde n'est pas 
seulement  malhonnête, mais aussi souvent 
maladroit. Si vous savez être loyal, vous inspirerez 
confiance et vous gagnerez la sympathie. 


Soyez réservé. Ne traitez pas le premier venu 
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comme votre meilleur ami et même à votre meilleur 
ami ne divulguez pas vos pensées à moins que ce soit 
utile. Pourquoi faire part à Pierre et à Paul de vos 
efforts, de vos hésitations ? Qu'ils constatent 
seulement votre réussite, cela vous grandira à leurs 
yeux. 


Si vous voulez impressionner un interlocuteur, 
tout en restant courtois et souriant, laissez tomber la 
conversation; vous le désorienterez et le sentiment de 
malaise que vous aurez créé affirmera votre 
supériorité sur lui. 


Cultivez l'expression de votre visage, Suivez-en 
le jeu dans un miroir et réglez-en attentivement la 
mimique à la mesure de votre personnalité. Cultivez 
surtout l'expression de votre regard, ce reflet de notre 
âme. Entraînez-vous, pour lui donner plus de franchise, 
à regarder le pivot des aiguilles d'une montre 
pendant cinq minutes sans cligner des paupières. La 
fixité de votre regard impressionnera vos 
interlocuteurs lorsque vous leur parlerez les yeux dans 
les yeux. 


APPLICATION. — Avez-vous toujours été sincère ? 
suffisamment réservé ? Certainement non. Quels 
échecs auriez-vous pu éviter si vous l'aviez été 
davantage ? Prenez la résolution de mettre 
dorénavant dans votre vie plus de sincérité et de 
témoigner une plus grande réserve à l'égard de qui 
que ce soit. 


Regardez-vous rire dans un miroir. Corrigez ce 
qu'il peut y avoir de choquant dans cette mimique 
de votre visage. Corrigez de même les autres jeux 
de votre physionomie. 


Cultivez l'expression et la fixité de votre 
regard. 


Pratiquez cette leçon pendant huit jours avant 
de passer à l'étude de la suivante. 
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CHAPITRE XIX 


Le Maniement des Hommes 


Nous avons tous besoin des autres tommes 
pour en obtenir quelque chose : e patron a besoin 
d'ouvriers pour exécuter une partie de son travail; 
l'ouvrier a besoin d'un patron qui lui donne un 
juste salaire ; l'épicier a besoin de clients pour 
écouler sa marchandise ; l'homme de lettres a besoin 
d'un éditeur qui consente à publier ses manuscrits, 
réussite dans la vie dépend pour une part 
importante des concours que nous aurons su 
obtenir, des bonnes volontés que nous aurons su 
grouper autour de nous. || est nécessaire que nous 
sachions manier les hommes pour les faire servir à la 
réalisation de nos buts. 


Apprenez d'abord à connaître les personnes qui 
vous entourent. Elles ont leurs qualités, leurs défauts 
et surtout leurs intérêts, peut-être cachés, mais qu'il 
s'agit de découvrir. Observez-les patiemment sans 
trop vous fier aux apparences. Vous mettrez 
longtemps à acquérir un coup d'œil juste, mais cet 
exercice est amusant et vous n'aurez aucune peine à 
le pratiquer chaque jour. 


Sachez vous mettre dans la peau des gens dont 
vous attendez quelque chose. Devenez eux, pour un 
moment, avec leurs qualités, leurs défauts et leurs 
intérêts et ressentez comment ils réagiront devant 
vos suggestions. Il n'est pas très facile de se 
réincarner ainsi, mais c'est une habitude à prendre 
ne demandant qu'une patiente application. Cette 
méthode vous apprendra l'art de présenter vos 
propositions d'une manière qui les rende 
acceptables. C'est la clef l'or de la diplomatie. 


Choisissez pour parler le moment propice. Ce 
que l'on vous refuserait ce matin pourra très bien vous 
être accordé ce soir. Abstenez-vous, plutôt que de 
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courir à un échec certain; patientez; le temps 
travaillera pour vous. Il est très important que vous 
ne donniez pas aux personnes avec lesquelles vous 
avez affaire l'habitude de vous refuser. 


Lorsque vous aurez décidé de parler, faites-le 
loyalement, simplement, sans hésitation, même si 
vous êtes obligé l'envelopper votre pensée de 
quelques précautions oratoires. Vous vous rendrez 
compte rapidement de vos chances de succès et vous 
poursuivrez votre discours où vous en remettrez la 
suite à plus tard. Si, ayant cru pouvoir aller de l'avant, 
vous vous heurtez à une résistance imprévue, ne 
vous énervez pas, ne brusquez rien, mettez toute 
votre habileté à éviter un refus formel, réservez-vous 
la possibilité de revenir à l'attaque lorsque cette 
première tentative aura été oubliée. 


APPLICATION. — Vous auriez besoin d'une somme 
importante pour monter telle ou telle entreprise 
industrielle ; demandez-vous quelles personnes 
pourraient vous la prêter et comment il conviendrait 
de procéder pour l'obtenir. 


Tous les conseils de la leçon précédente sont 
applicables à la publicité ; rédigez la lettre que vous 
écririez à votre meilleur ami pour le décider à suivre 
cette méthode de culture psychique. 


Réfléchissez aux avantages que vous pouvez 
tirer de la connaissance des hommes; entraînez- 
vous méthodiquement à obtenir chaque jour 
quelque chose des personnes qui vous entourent, en 
commençant par les choses les plus faciles et les 


personnes les plus suggestibles. 


Vous passerez dans une semaine à l'étude de 
la leçon suivante. 
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CHAPITRE XX 


Mon Système dans votre Vie 


Vous voici maintenant armé pour les combats 
de l'existence. Je vous ai montré les possibilités très 
grandes que vous portez en vous-même et le moyen 
de les réaliser ; mettez-vous en marche vers votre 
but, confiant en votre valeur et certain du succès. 


Sans doute rencontrerez-vous sur votre 
chemin pas mal d'obstacles, mais vous saurez 
trouver en vous les ressources d'énergie et 
d'intelligence qui vous permettront de les surmonter. 
Les difficultés sont inévitables et il faut les 
accepter ; elles sont utiles car, en nous obligeant à 
faire effort elles nous grandissent à leur mesure, et 
il faut les considérer avec sympathie. 


N'acceptez pas un destin médiocre ; jetez-vous 
courageusement dans l'action. Ne craignez pas trop 
de vous tromper devant les problèmes que vous 
posera la vie : mieux vaut commettre une faute 
(même lourde) et en acquérir de l'expérience, que 
rester dans l'inertie et perdre ce bien si précieux 
qu'est le temps. 


A l'occasion, n'hésitez pas à m'écrire, me faire 
part de vos difficultés et de vos réussites ; si vous 
vous heurtez à quelque difficulté psychologique je 
vous aiderai à la résoudre, et lorsque vous connaîtrez 
le succès, de tout mon cœur, je me réjouirai avec 
VOUS. 


DERNIERS CONSEILS POUR L'APPLICATION DE MA 
MÉTHODE. — Il ne suffit pas que vous ayez suivi cette 
méthode pendant quelques mois, il faut qu'elle 
devienne le compagnon fidèle de votre vie. Voyez 
dans votre culture psychique une œuvre toujours à 
perfectionner. 
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Prenez au hasard, tantôt une leçon, tantôt une 
autre, et tâchez d'en pénétrer le sens plus 
profondément que vous ne l'avez jamais fait. 


Vivez surtout suivant les principes qui vous ont 
été indiqués, et trouvez-leur chaque jour de 
nouvelles applications adaptées à votre cas 
personnel. 


Le succès durable, le seul qui compte, est à ce 
prix. 
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Comment le guérir et acquérir 
la confiance en soi 
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Le Complexe d’infériorité 
Comment le guérir et acquérir 
la confiance en soi 


Voici quelques conseils qui, si vous les suivez, 
vous permettront une « reprise en main » de vous- 
même. 


I. Vous reprendre en main. 


Il s'agit bien en effet d'une « reprise en main ». 
Vous possédez toutes les qualités physiques, 
intellectuelles, morales pour réussir, mais vous ne 
savez pas vous en servir. Vous souffrez en fait d'un 
manque d'adaptation à la vie sociale, familiale ou 
professionnelle qui se traduit par des réactions 
inadéquates. Il faut donc vous rééduquer vous-même 
physiquement et  psychologiquement par un 
entraînement suivi. 


Il. Vous-même. 


« Vous-même » ne veut pas dire par un effort 
de volonté qui n'engendrerait que la crispation. « 
Pour remonter le courant, il faut savoir nager et 
d'abord apprendre à nager ». Tout apprentissage 
demande un certain effort et surtout de la 
constance : on ne se rééduque pas en quelques 
heures ou quelques jours. || va falloir transformer des 
réactions, des modes de pensée inadéquats, facteurs 
d'impuissance, d'angoisse, en des actes, des pensées 
adaptées à la réalité sociale, c'est-à-dire passer de 
mauvaises habitudes à de bonnes habitudes, 
permettant un comportement équilibré, adapté aux 
différentes circonstances de la vie. 


Il.  Physiquement. 


Inconsciemment, vous obéissez à un certain 
nombre d'automatismes qui ont pour conséquence la 
raideur et la crispation musculaire, les troubles 
respiratoires et cardio-vasculaires, la raideur et la 
maladresse des mouvements. Un certain nombre 
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d'exercices de relaxation vous apporteront la détente 
après et pendant la circonstance traumatisante (par 
exemple : parler ou se présenter en public). 


1. — Apprenez à respirer. 


Le rythme respiratoire est lié à l'état émotif, 
il est donc important. Ce contrôle de la respiration 
est donc l'un des meilleurs moyens de dominer votre 
affectivité. Il s'agit avant tout d'être conscient de sa 
respiration. Pendant un mois au moins, entraînez- 
vous à respirer consciemment, c'est-à-dire en « 
sentant » votre respiration aller et venir comme vous 
sentez le mouvement de votre bras; spontanément, 
vous trouverez le rythme et la profondeur qui vous 
conviennent le mieux. L'idéal serait de le faire en 
permanence, mais au début l'important sera d'y 
penser. 


De même, vous pouvez pratiquer, quelques 
instants par jour, la respiration rythmée, qui vous 
sera expliquée séparément. À exécuter le tronc bien 
droit, sans crispation ni fatigue. 


2. — Apprenez à faire des gestes. 


Pendant un mois également et en même 
temps, essayez de rendre conscients vos gestes 
inconscients. Vous devez arriver à sentir que vous 
faites tel geste, que vous prenez tel objet, que votre 
bras se déplace, que votre main tend quelque chose. 
Au début, essayez d'y penser de temps en temps 
(quand vous portez votre fourchette à votre 
bouche, par exemple), puis pendant une plus longue 
durée (un repas, une conversation), progressivement, 
essayez de le faire le plus souvent possible. De même, 
lorsque vous êtes seul, essayez de ralentir vos gestes 
au maximum, de trouver le rythme le plus lent que 
vous puissiez atteindre sans crispation, ni 
tremblement. 


3. — Apprenez le maintien. 
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Pour cela, entraînez-vous à surveiller et 
corriger votre maintien; apprenez à sentir 
l'alignement du dos, le port de la tête, la façon 
de s'asseoir et de se sentir assis. Apprenez à 
marcher, à entrer dans une pièce, à éviter la raideur 
des attitudes... Un grand miroir peut vous être utile 
pour « répéter » vos maintiens en vous observant 
objectivement. Si la solitude vous pèse, des cours de 
danse et de maintien vous aideront au maximum, ou 
adhérez à un club de judo, sport qui développe la 
maîtrise des mouvements, la confiance en soi, le sens 
de la compétition bien comprise. 


4. — Apprenez à travailler vos réflexes. 


Les froncements de sourcils, crispation de 
mâchoires, pincements des lèvres, hochements de 
tête continuels pour dire « oui » ou « non » sont des 
réflexes inutiles engendrant la crispation, la 
tension, qu'il vous faut apprendre à éliminer. 
Entraînez-vous donc dans un cercle d'amis où vous 
vous sentez à l'aise. Il ne s'agit pas d'être impassible 
dans le mauvais sens du terme, mais d'être détendu 
quelle que soit la circonstance. Prenez l'habitude de 
compter mentalement «un» en abaissant les 
épaules et en expirant avant de répondre, 
lorsqu'on vous interroge brutalement. De même, 
habituez-vous à séparer les mâchoires, bouche 
fermée, et à sourire, donc lever les commissures des 
lèvres, en gardant les mâchoires séparées. Ne vous 
forcez pas à regarder votre interlocuteur dans les 
yeux continuellement, comme si vous étiez hypnotisé, 
mais laissez calmement votre regard se porter sur 
l'environnement, sur sa cravate, puis revenir se 
poser entre le» deux yeux de l'interlocuteur, de 
manière à pouvoir réfléchir à ses paroles. Enfin, 
entraînez-vous, seul, à articuler, en « mâchant 
du texte » à haute voix comme les acteurs, à sentir 
les muscles faciaux se contracter : vous aurez ainsi un 
débit régulier, un ton plus naturel, une voix plus 


claire. Nous reviendrons sur ce sujet. 
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IV.  Psychologiquement. 


Appuyé sur ce « tremplin » physique, votre 
apprentissage doit se poursuivre sur un plan plus 
psychologique. Dites-vous que la peur est un 
phénomène humain normal. Si vous êtes en société, 
observez autour de vous : telle ou telle personne 
joue un rôle sans le savoir (désinvolture, agressivité, 
indifférence, approbation continuelle...). Ce rôle est 
destiné à les protéger de la peur. Souvent la peur 
est inconsciente. Vous avez donc un énorme avantage 
: VOUS savez que vous avez peur et vous pouvez la 
combattre. Tâchez donc de discuter, non pour le 
plaisir de le faire, mais pour vous entraîner à être 
vous-même; non pour imposer à tout prix votre 
opinion, mais pour vous entraîner à émettre cette 
opinion. 


1. — Il s'agit de reconquérir votre spontanéité. 
Notre questionnaire vous a forcé à une sorte d'auto- 
analyse qui vous a appris beaucoup de choses sur 
vous-même et sur les causes de ces difficultés. 


2.— Toutefois le fait de découvrir, par 
exemple, que votre père était un tyran ne vous 
oblige pas à généraliser et à voir tous les hommes 
comme des tyrans; il faut, dans ce cas, après en avoir 
pris conscience, vous couper du passé et regarder le 
présent, rompre le cercle, remplacer les réactions 
d'enfant par celles d'adulte. || faut aussi ne pas se 
donner de « bonnes raisons »et se replier derrière 
elles. La peur de la critique peut cacher un grand 
besoin de se mettre en valeur. Combattre l'isolement 
intérieur, ne plus se tromper soi-même demande un 
gros effort : retrouver son image réelle et non plus 
une image idéale de soi. Le caractère correspond à 
l'image qu'un individu s'est forgée de lui-même. Il 
faut sentir quand on « refoule » un sentiment parce 
que ce sentiment ne correspond pas à l'idée qu'on 
se fait de soi, s'entraîner à rectifier quotidien- 
nement ses erreurs de jugement sur soi. 


Page 88 


MES 20 LEÇONS DE CULTURE PSYCHIQUE 


3. — S'appesantir sur les échecs ne fait que 
rejeter la responsabilité sur les autres; remplacer la 
rumination par la réflexion consciente et intelligente 
est donc une nécessité. Vouloir réussir du premier 
coup cache souvent le besoin d'une réussite 
écrasante, mais idéale. Ne voir que les échecs et les 
blâmes, oublier les succès est souvent de la fausse 
modestie, ou une paresse devant l'action; se souvenir 
que les échecs peuvent avoir une valeur positive et 
que l'action est toujours préférable à la passivité et à 
la résignation. Il sera donc souvent profitable de 
prendre, après réflexion, une décision, et de s'y tenir 
jusqu'à exécution. Enfin, souvenez-vous de ce 
principe général donné par Pierre Real : « La cause 
d'une souffrance psychologique (timidité, infériorité, 
etc.) ne doit jamais être recherchée dans les 
circonstances extérieures mais dans une fausse 
attitude intérieure; celle-ci clairement aperçue, il 
devient plus aisé d'éliminer le mal. » 


Méfiez-vous aussi de la surcompensation, ne 
tombez pas dans l'excès inverse, ne devenez ni 
sarcastique ni agressif. Ce ne serait que de la fausse 
assurance et ne ferait que renforcer l'angoisse d'être 
« découvert ». 


4. — Enfin, si quelque ennui matériel ou 
physique est à la base de votre complexe, n'hésitez 
pas à entreprendre un cours de danse, par exemple, 
ou de diction, à recourir à des soins esthétiques ou 
chirurgicaux. Il est tout à fait légitime de corriger la 
nature et se sentir ce bien dans sa peau » est un 
élément majeur pour la guérison du complexe 
d'infériorité. 


N° 14.0024. Dépôt légal 2* trim. 1968. 1. 3067. E. 1033 
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La Concentration 
Clef du développement de votre esprit 


I. Des difficultés quotidiennes. Une ennemie : la 
distraction. 


La vie d'un écolier est faite d'efforts constants 
pour comprendre d'abord et retenir ensuite. Ceux qui 
s'avouent « faibles » en mathématiques le savent bien. 
Mais ces efforts souvent inutiles, l'adulte aussi les 
connaît, qui éprouve des difficultés à retenir une 
lecture, à suivre une conférence ou même à exercer sa 
profession dans l'activité quotidienne. Vous vous 
plaignez de distraction ; vous n'arrivez plus à 
« suivre » : impossible de vous concentrer. 


Le manque de compréhension est lié en vous à 
l'absence de concentration mentale, c'est-à-dire à 
l'inaptitude de votre esprit à rester fixé sur un sujet 
sans se laisser distraire par l'extérieur, le bruit, 
l'agitation ou même vos pensées. La concentration est 
cette qualité précieuse qui permet à votre esprit de 
faire converger comme une loupe tous ses rayons vers 
le sujet à étudier, à voir ou à écouter. C'est cette 
capacité de concentration qu'il vous faut acquérir. 


IL Qu'est-ce qu'un raisonnement ? Comment 
observer ? 


Que vous ayez à résoudre un problème, à 
écouter un orateur ou à surmonter une difficulté de 
votre métier, il s'agit toujours d'une activité raisonnée à 
la fois chez vous et chez autrui. Ainsi, un raisonnement 
mathématique n'est rien d'autre qu'une chaîne de 
vérités dont chacune dépend de la précédente. Pour 
démontrer un théorème on doit partir d'une 
hypothèse pour arriver à une vérité nommée 
conclusion. Si vous laissez échapper un anneau, il vous 
sera impossible de comprendre le suivant. 
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Obligé ainsi de conter une promenade dans une 
dissertation ou au cours d'une conversation, vous 
restez souvent pris de court, incapable de relier vos 
impressions, de les exprimer dans l'ordre. Si vous 
preniez l'habitude de vous concentrer, vous n'auriez 
qu'à faire ressortir ce que vous avez VU. 


Prenez par exemple une feuille de papier et 
dessinez la lettre A. Regardez bien : combien voyez- 
vous de lettres. La question vous surprend et c'est parce 
que vous ne savez plus voir. En dessinant la lettre A 
vous avez tracé dix-huit lettres sur le papier : les 
barres de la lettre peuvent constituer cinq |, les 
embranchements cinq V mais aussi cinq L et encore 
deux T, enfin la lettre À elle-même. Voici prouvé de 
manière amusante et simple ce qu'un esprit concentré 
peut découvrir. Vous pouvez pratiquer bien sûr cette 
expérience avec d'autres lettres. 


Il. Se bien connaître. 


Observer est déjà un début ; encore faut-il 
savoir le faire et pour cela bien connaître ses 
dispositions comme ses possibilités. Votre esprit, vos 
facultés d'attention, votre mémoire ont besoin du bon 
équilibre de votre corps, d'une parfaite forme 
physiologique. Nous ne traiterons pas ici en détail des 
conditions d'obtention de cet équilibre. Rappelons 
cependant qu'à l'hygiène de votre corps et de votre 
alimentation correspondra celle de votre esprit. Ensuite 
il vous appartiendra de vous étudier afin de bien vous 
connaître. Cet amateur de sport dont vous admirez la 
mémoire des records ne fait que cultiver son goût 
pour cette matière. On ne retient bien, vous le 
savez, que ce que l'on aime. 


Le premier objectif des parents et des éducateurs 
sera donc de relever les préférences de l'enfant et de 
déterminer par exemple s'il préfère les lettres aux 
mathématiques et inversement. Pour nous de même, il 
importe de rechercher ce que l'on aime faire et de 
diriger, si possible, ses études et son travail dans ce 
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sens. Toutefois les exigences quotidiennes nous obligent 
souvent à assimiler des connaissances pour lesquelles 
nous n'éprouvons pas d'intérêt ou même pour 
lesquelles nous ressentons de l'aversion. Il nous 
faudra donc réfléchir à tous les motifs susceptibles de 
nous y faire prendre goût. Mais attention : se plaire à un 
travail est une chose, y être qualifié est autre chose. 


Soyez prudent dans votre orientation 
professionnelle de même que pour vos enfants lors du 
choix d'un cycle d'études. 


IV. Cultivez votre attention. 


« Dans les cas d'attention spontanée, écrit le 
psychologue T. Ribot, le corps entier converge vers son 
objet. La personnalité est prise, c'est-à-dire que toutes 
les tendances de l'individu, toute son énergie disponible 
visent un même point ». 


En cultivant l'attention, vous cultiverez en même 
temps votre pouvoir de concentration mais aussi vos 
qualités de réflexion, votre mémoire. Ainsi, Montaigne 
écrivait : « L'attention est le burin de la mémoire ». 


D'abord,  efforcez-vous de dominer les 
mouvements inconscients. Les nerveux, sans cesse 
remuant, sursautant au moindre bruit, sont incapables 
de se concentrer. Imposez-vous le calme, maîtrisez vos 
réactions. Le matin, quelques exercices de gymnastique, 
en respirant profondément et lentement, vous 
entraîneront à cette domination sur le corps. 


La respiration surtout, lente et complète, 
favorise la concentration : elle assure un repos régulier 
et prolonge les périodes d'attention. Pour fixer vos 
idées, pensez aussi aux mots. Ce seront les chaînes du 
raisonnement dont nous parlions. Que vous le parliez ou 
que vous l'écriviez, le mot enfoncera l'idée dans votre 
esprit, constituant ainsi le noyau de la réflexion. Dans 
un travail intellectuel ou un exercice de mémoire, 
imposez-vous de lire à voix haute le texte ou d'en 
recopier certaines parties. A l'écoute d'une conférence 
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ou d'un exposé, repérez les mots importants, 
sélectionnez à travers eux les idées principales, vous 
pourrez ainsi suivre et vous concentrer sur la marche 
du raisonnement de l'orateur. Dans vos activités 
professionnelles, exprimez en parlant ce que vous faites 
ou notez-le à l'avance : ce petit plan vous aidera à vous 
concentrer sur les étapes de la réalisation. Enfin, 
reportez-vous aux exercices que nous vous proposons 
plus loin. 


V. Sachez vous isoler. 


Le bruit et l'agitation extérieure sont les 
ennemis de votre réflexion. Il faut en effet une grande 
force d'attention pour s'abstraire du milieu et c'est une 
fatigue supplémentaire qui s'ajoute à la fatigue 
intellectuelle. Le psychologue roumain E. Gulian 
(1967) a constaté expérimentalement que dans des 
conditions de vigilance auditive, le bruit de fond accroît 
toujours le temps de la réaction du sujet. 


Cela tient notamment à la structure des 
sensations auditives que nous ressentons 
différemment selon les circonstances : quatre notes 
jouées successivement ne produisent pas la même 
sensation que jouées ensemble. Un concert a sur nous 
un effet différent de ceux produits par le violon jouant 
seul, ou la flûte, ou le cor. Les sensations auditives, à la 
différence des impressions visuelles, ne sont ni fixes ni 
stables ; vous devez non seulement les éviter dans votre 
concentration mais encore les combattre. Il y a pour 
cela, des moyens physiques comme s'isoler dans une 
pièce, s'obturer de coton les oreilles ou encore ouvrir 
la radio pour créer une interférence sonore. Mais il y a 
aussi des moyens intellectuels comme celui d'appuyer 
uniquement l'exercice de votre concentration sur la 
sensation visuelle, de vous fermer progressivement à 
toute sensation auditive venue du milieu. 


L'image évoquée dans votre esprit stabilisera 
l'idée qui lui est associée. Cette image restera « muette 
» et immobile, fixera votre souvenir et aussi le maillon 
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du raisonnement qu'elle représentera. Si vous vous 
contentez de répéter à voix haute ce que vous lisez 
vous vous replongerez dans le bruit. Vous devez au 
contraire utiliser le graphisme des mots, le dessin des 
lettres, bien les voir ou illustrer encore le sujet de votre 
concentration. Le petit plan ou schéma que vous 
tracerez, la succession d'idées que vous représenterez 
sous forme de rébus simple, finiront par retenir toute 
votre attention. Chaque mot, chaque idée évoque une 
image visuelle que vous pouvez dessiner. Le Code de 
la route ainsi ne s'apprend qu'avec des crayons de 
couleur. 


Représentez toujours graphiquement la marche 
de votre raisonnement. Réfléchissez crayon en main. 
Fixez votre concentration sur les images visuelles qui la 
« condensent » et bientôt vous serez apte à le faire 
même sans dessin. Vous regarderez mais vous 
n'entendrez plus. 


VI. Respectez les exigences de votre esprit. 


x 


Ne le forcez jamais à absorber un contenu 
indigeste. Avant de vous concentrer sur un texte et de 
vouloir le retenir, faites-en l'analyse afin de le 
comprendre dans ses moindres détails. Pour n'importe 
quel travail, dans toute situation, recherchez le plan de 
l'auteur, l'ordre de ses idées, les étapes de son 
raisonnement que vous suivrez ensuite. Pour mieux se 
concentrer, il faut « se situer ». Ayez recours au 
dictionnaire pour comprendre un texte, à l'atlas pour 
une question de géographie, à vos notes, à l'état 
antérieur du travail pour votre profession. Faites « le 
point », c'est-à-dire recherchez les rapports avec ce qui 
vous préoccupe, les prolongements et le plan, 
l'armature de la réflexion qui soutient ce texte écrit ou 
entendu, ce travail. Ensuite vous serez prêt à vous 
concentrer. 


VII. Utilisez les lois psychologiques de 
l'intelligence et de la mémoire. 


La plus importante concerne la force des 
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sensations ressenties. On « accroche » davantage et on 
retient facilement un spectacle ou une lecture qui nous 
ont impressionné. L'attention est alors décuplée. 
Encore une fois, c'est d'elle que tout dépend. Il arrive 
que, lisant un livre, on coure le long des lignes et 
quelques heures après, tout est oublié. 


Pour se concentrer sur une chose et la retenir, il 
faut le vouloir et lui accorder un retour d'attention. Ce 
retour sur les sujets importants vous permettra, une 
économie de concentration sur d'autres questions sans 
intérêt. Triez donc d'abord, revenez ensuite. Établissez 
pour ce faire des plans, de simples résumés ou des 
schémas en rapport avec la question considérée. Les 
grandes lignes dégagées, les idées-forces retenues, 
votre attention pourra mieux se concentrer sur ce 
qu'elle doit retenir. 


VIII. Recherchez la précision et la régularité. 


Le désordre et la confusion sont les obstacles à 
surmonter avant de vous concentrer. Vous avez 
besoin de précision, d'ordre et de clarté. 


Ne cherchez pas à appréhender un grand 
nombre de choses à la fois. Réduisez à l'essentiel ce 
que vous présentez à votre attention. Éliminez les 
détails, retenez les idées générales. Les grandes lignes 
dont nous parlions précédemment, se constituent 
ainsi : quelques mots, une formule, une phrase que 
vous notez par écrit ou prononcez à voix haute pour 
mieux la retenir. Songez à la publicité et à ses 


slogans. 


L'ordre, traduisant les « chaînes » du 
raisonnement, retiendra votre attention et aidera 
votre mémoire. Votre concentration a besoin de la 
progression régulière et logique des idées. Faites 
donc un tri de ces idées, les plus importantes 
d'abord, les autres au second plan. Vous voulez 
remplir votre esprit et non l'encombrer. Il est utile 
ainsi, dans l'exercice de la concentration, d'établir 
des niveaux autour desquels ordonner les rapports 
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logiques, les références ou les souvenirs. Votre 
concentration suivra naturellement le fil que vous lui 
tendez : schéma traduit du raisonnement d'un 
auteur ou adapté au plan de votre travail. 


Quelquefois, vous éprouvez de la difficulté à 
ressentir une impression susceptible de retenir votre 
attention. Ayez recours alors à la répétition. « 
Rabâchez » pour arriver à vous concentrer. Relisez le 
texte ou répétez les idées exprimées, reprenez les 
étapes de votre travail. Ménagez-vous des temps de 
repos, des arrêts afin de décanter les idées et alternez 
avec un travail différent. La concentration imposée au 
début, viendra ensuite plus facilement. 


IX. Quelques exercices d'attention. 


Un des meilleurs exercices d'attention consiste 
à choisir trois sujets différents : un personnel, un 
professionnel et un d'ordre culturel, littéraire ou 
scientifique. Pendant cinq minutes on pense 
uniquement au premier sujet, ensuite au second, puis 
au troisième, toujours cinq minutes pour chacun. Avec 
un peu d'entraînement, il sera facile de réfléchir 
uniquement à ce que l'on a décidé d'examiner et de 
faire le vide pour le reste. 


Dans la rue, choisissez une vitrine et observez les 
objets exposés. Rentré chez vous, établissez-en la liste 
et allez la vérifier le lendemain. Bientôt il vous suffira 
d'un coup d'œil pour dire ce que contient un magasin. 
Vous pourrez pratiquer aussi cet exercice en entrant 
dans une chambre et en notant ce qu'elle contient. 


De même, un simple objet peut suffire à vous 
entraîner pour, après l'avoir observé, en faire la 
description complète dans tous ses détails. Exercez- 
vous-même à recommencer cette description le 
lendemain : vous verrez que de nouveaux détails 
surgiront, que vous n'aviez pas remarqués. 


Les policiers savent ainsi décrire une personne 
après l'avoir observée rapidement. Vous pouvez les 
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imiter, et parvenir à saisir les différences de voix, à 
caractériser le pas d'une personne, comprendre de 
simples propos échangés par des passants. Songez à la 
perception auditive des aveugles ! Un dernier exercice 
plus simple est facile à réaliser: mélanger sur une 
table une dizaine de cartons coloriés différemment, 
alignez-les, puis dos tourné, déterminez de mémoire 
leur position à partir de la droite, par exemple. 


Rappelez-vous qu'entraîner son attention c'est 
développer sa puissance de concentration. 


X. Concentrez-vous : des exemples. 


A l'école ou dans votre profession, vous devez 
remettre une rédaction où, conversant avec des amis, 
vous désirez conter une promenade ; et pourtant, les 
mots ne viennent pas. Essayons de nous concentrer 
ensemble : vous quittez la ville pour aller à la campagne. 
Que voit-on ? Les maisons, les rues, les voitures, le 
bruit, la foule, l'agitation puis la sortie de la ville, les 
premiers champs, les véhicules plus rare, l'air, les 
odeurs, le silence, enfin la pleine campagne, les 
paysages, les fermes. Ce canevas est simple et en le 
rédigeant, vous vous apercevrez que les idées vous 
parviennent en nombre. Il vous reste alors à les trier 
: grâce à ce petit schéma vous êtes entré dans le sujet, 
vous vous concentrez. Vous apprenez à descendre au 
fond de votre esprit. 


Cette descente peut être encore plus simple : 
choisissez un objet, examinez-le avec attention, ne 
pensez qu'à lui, puis fermez les yeux et décrivez-le en 
vous concentrant à fond sur l'image retenue. 


Un dernier exemple enfin, plus complexe, que 
Vous pourrez pratiquer en promenade, vous permettra 
d'arriver à une concentration permettant de 
décomposer l'objet. Vous parvenez ainsi devant un 
édifice historique ou un château. Vous en admirez la 
façade dans son entier. Mais si vous voulez que son 
image reste gravée dans votre esprit, il faut pousser 
votre concentration et dégager l'essentiel : la forme 
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générale d'abord, les dimensions, les étages, les 
ouvertures puis les motifs de décoration et de 
sculpture. Lorsque chaque détail, dans l'ordre, a retenu 
votre attention, rebroussez chemin et reconstituez le 
tout mentalement. Si un détail vous manque, 
reportez votre regard ; essayez donc dès votre 
prochaine sortie : vous serez étonné des résultats 
longtemps après. 


XI. Au travail ! 


Et maintenant, commencez à vous entraîner. 
Développez ces exercices et ces exemples. Recherchez- 
en d'autres. La concentration est une faculté 
étonnante ; elle vous fera obtenir de brillants résultats. 
Apprenez donc à mieux vous connaître, à cultiver votre 
attention, à respecter les lois de votre esprit et 
surtout à le discipliner. 


N° 14.014. Dépôt légal 3° trim. 1969. I. 3161. E. 1095. 
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LA MÉMOIRE 


Rôle et fonctions essentiels que joue une bonne mémoire. 
Pourquoi devient-elle, de nos jours, une qualité et un atout 
toujours plus indispensables pour être à la hauteur de toutes les 
circonstances ? 


ANNE LEUTWILER 


LICENCIÉE EN PSYCHOLOGIE DIPLÔMÉE DE PSYCHOLOGIE SOCIALE DE 
L'INSTITUT DE PSYCHOLOGIE DE PARIS 


SOMMAIRE 


I. Une bonne mémoire vous permettra de faire face 
au développement des moyens d'information, 

- de faire face à leur abondance, leur variété, 

- de recevoir correctement les informations, 

- de faire face à l’incompréhensibilité relative de 
certaines informations. 

Il. Elle est le fondement de la réussite dans la vie 
sociale : 

a. — la diffusion vaste des connaissances fait 
d'elleune obligation, 
— |a richesse de votre conversation est 
fonction de ce que Vous savez; 
b. — elle vous fera apprécier par les autres car se 
souvenir d'eux est une façon de les valoriser. 

il. Elle vous aidera à avoir des opinions personnelles 
valables. 

IV. Elle favorise la réussite dans la vie sociale et 
professionnelle : elle est à la base de l'adaptation 
et de l'invention. 

V. Défendez-vous par votre mémoire. 


AUBANEL ÉDITEUR, AVIGNON 
Département de Psychologie W. R. Borg 
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La mémoire 


Dans notre monde actuel, doit-on 
perfectionner plus particulièrement son jugement ou 
sa mémoire ? Ce problème est un faux problème car 
l'exactitude et l'abondance de vos souvenirs sont à la 
base de l'efficacité de toutes vos actions et de la 
justesse de tous vos raisonnements, et aussi de 
l'appréciation des autres. Pourquoi une bonne 
mémoire devient-elle donc un atout de plus en plus 
indispensable ? 


I. La mémoire face au développement des moyens 
d'information. 


La mémoire peut seule vous permettre de 
profiter de la surabondance des connaissances et des 
informations provenant des «ce mass média » : 
journaux, radio, télévision. En plein développement 
technique, ils nous offrent à un rythme accéléré un 
champ d'information de plus en plus vaste. 
L'attention exerce une certaine sélection en fonction 
de vos goûts, mais ces techniques d'information 
donnent envie de s'intéresser à des domaines de plus 
en plus nombreux et en font même une obligation. 


Rien que pour pouvoir lire le journal, regarder 
une émission, la mémoire est mise à contribution : le 
journal quotidien ne donne pas une vue d'ensemble 
du problème, mais, de jour en jour, une succession 
de faits et d'opinions qu'il faut mettre en relation; de 
nombreux articles sont à suivre, les romans, les 
entretiens, les films sont souvent à épisodes. 


D'autre part, la possibilité de revenir en arrière 
n'existe pas, bien souvent; le journal de la veille peut 
être consulté à nouveau, mais faute de temps, pas 
celui d'il y a trois mois; les émissions de radio ou de 
télévision n'autorisent aucune défaillance : la fixation 
du souvenir doit être immédiate. 
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Une mémoire excellente est donc nécessaire 
pour recevoir les informations. 


Des connaissances dans des domaines de plus 
en plus vastes, en même temps envisagées de façon 
de plus en plus technique, sont offertes; la mémoire 
peut seule remédier au fait que tout ne peut être 
compréhensible à tous. Pourquoi retenir tant de 
choses ? En fait, c'est parce que la mémoire joue un 
rôle social. 


Il. La mémoire, fondement de la place que vous 
pouvez occuper dans la société. 


L'obligation est faite à chacun de participer à 
cette consommation des connaissances mises à sa 
disposition s'il veut participer à la vie sociale, aux 
conversations qui sont de plus en plus des échangea 
d'informations. Vous ne pouvez être remarqué que si 
vous vous distinguez par un savoir supérieur. Une 
bonne mémoire permet de retenir, mais aussi de se 
souvenir au bon moment. L'entourage est de plus 
en plus exigeant car lui aussi a à sa disposition les 
moyens d'information; il y a donc nécessité d'une 
amélioration constante de votre mémoire. On 
appréciera vos connaissances et l'enrichissement que 
vous apportez à tous. La conversation deviendra plus 
intéressante, un souvenir en appelle un autre et 
chacun se sentira obligé de faire un effort. 


Une bonne mémoire est un moyen de se 
rattacher à tout ce qui est l'esprit de notre époque 
et c'est un moyen de se rattacher à la société par 
la culture, en la recevant pour soi-même et en la 
faisant partager. 


Elle est un atout supplémentaire de réussite 
car elle permet de donner satisfaction au désir des 
autres d'être objet d'attention : le souvenir exact 
de ce qui les concerne, de leurs goûts, est une 
condition pour être accepté d'eux comme ami. Elle 
permet en outre d'éviter les erreurs, les fausses 
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reconnaissances toujours pénibles, les confusions 
de personnes ou de situations et permet d'agir de 
façon adéquate. Dans une situation dont toutes les 
particularités sont présentes à l'esprit, il est 
beaucoup plus facile d'agir et de parler sans 
timidité et le fait que vous ayez gardé le souvenir 
d'un interlocuteur que vous n'avez peut-être 
rencontré qu'une fois, avec les circonstances de 
cette rencontre, est toujours apprécié. Se souvenir 
de quelqu'un, c'est le valoriser ; c'est le signe 
d'attention le plus apprécié à notre époque où 
l'intérêt que nous portent les autres est la 
meilleure marque de notre intégration au groupe. La 
justification de ce que nous faisons et de ce que 
nous sommes nous apparaît beaucoup plus dans 
l'approbation que nous recevons que dans une 
satisfaction repliée sur elle-même d'avoir agi d'une 
certaine façon. On voit ainsi quel est l'intérêt d'une 
bonne mémoire. 


Cet aspect social des avantages d'une bonne 
mémoire ne doit pas nous faire oublier des aspects 
plus personnels, qui d'ailleurs eux aussi auront une 
incidence sociale. 


Ill. La mémoire est une condition indispensable à 
des opinions personnelles valables. 


Elle est indispensable pour effectuer la 
synthèse des informations. Il est illégitime de 
dévaluer le rôle de la mémoire au profit d'un 
jugement objectif et d'un raisonnement correct : 
plus vous aurez de faits présents à l'esprit, plus votre 
idée d'un problème sera juste, d'une part en raison 
du rapprochement possible d'opinions 
contradictoires, d'autre part en raison de la 
possibilité d'évoquer à nouveau un fait, de 
l'éloigner d'un contexte qui avait sur lui un effet de 
distorsion : une mauvaise mémoire sélectionne les 
faits, les modifie en fonction du moment, sans 
pouvoir les conserver et les évoquer tels quels, sans 
halo affectif perturbant. 
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Une bonne mémoire est doublement une 
condition indispensable pour avoir des opinions 
valables puisque d'une part elle permet de recevoir 
d'une façon correcte les informations et d'autre part 
de les conserver intactes, de les évoquer et de les 
combiner sans déformation. 


IV. Elle contribue à votre adaptation à la vie 
sociale et professionnelle. 


Connaître beaucoup de choses, avoir une 
opinion éclairée sur beaucoup de problèmes est 
fortement apprécié dans tout milieu social et 
professionnel; c'est un moyen de vous faire une place 
d'envergure. On appréciera l'homme cultivé et 
profond, mais votre place est déterminée aussi par la 
connaissance des problèmes techniques qui peuvent 
se poser dans l'exercice de votre métier : soyez 
l'homme indispensable auquel on fait toujours appel 
lors des situations critiques, parce qu'il connaît des 
solutions à tous les problèmes : une bonne mémoire 
permet de retenir beaucoup, mais aussi d'évoquer 
le souvenir adéquat au bon moment ; une mauvaise 
mémoire peut amasser beaucoup, mais de façon 
stérile. La mémoire doit conserver le souvenir de la 
solution à apporter, mais aussi des situations 
correspondantes dans toute leur complexité, car du 
rapprochement des situations dépend l'évocation de 
la solution voulue. Ceci évite tâtonnements et perte 
de temps. Posséder un répertoire de réponses est 
une défense contre une situation mouvante. 


En fonction des perfectionnements techniques 
ou de modifications particulières, votre activité est 
en perpétuel devenir. Les solutions toutes faites ne 
suffisent plus souvent, mais la mémoire est à la base 
de l'invention, par les combinaisons, les 
modifications qu'elle peut permettre. Parfois, 
l'adaptation ou l'invention personnelles ne sont pas 
suffisantes, mais la mémoire est encore mise à 
contribution car il vous faut apprendre de nouvelles 
techniques. Base de toute action et de toute 
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acquisition ultérieure, elle permet une adaptation 
plus facile par la maîtrise des rôles à jouer, des 
actions à mener. En outre, elle représente l'unique 
moyen de soutenir la concurrence de la machine, et 
même de dépasser cette dernière, car elle a une 
souplesse que la machine ne peut avoir : à la 
stéréotypie des réponses de la machine, elle oppose 
l'invention et l'originalité dont elle est le 
fondement. 


V. Défendez-vous par votre mémoire. 


Défendez votre place dans la société, dans 
votre métier, par l'excellence de votre mémoire. 


- défendez-vous par la sécurité qu'elle vous 
apporte dans toutes les situations, 


- défendez-vous contre la surabondance des 
informations, des avis contradictoires en vous 
forgeant vous-même votre opinion, en pondérant 
ce que vous apprenez par ce que vous avez 
appris, afin de ne pas être entraîné dans un 
sens puis dans l'autre, 


- défendez-vous contre l'enchevêtrement des 
souvenirs par une mémoire méthodique qui les 
rangera par catégories. 


Elle permet gain de temps, et détachement 
plus grand par la sécurité qu'elle apporte dans 
toutes les circonstances de la vie. 


Défendez-vous contre les erreurs, les illusions 
et les confusions dues à la rapidité avec laquelle 
nous voyons, entendons toute chose, bien en 
contradiction avec la précision que l'on exige 
partout de plus en plus. 


Votre confrontation avec les machines chaque 
jour de plus en plus rapides et plus précises, la 
quantité croissante de connaissances offerte à chacun 
font que nous devons exiger de plus en plus de notre 
mémoire. Une bonne mémoire est sûre, méthodique, 
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sait retenir et évoquer au moment opportun les 
souvenirs. Elle est le fondement de notre réussite, 
du dépassement perpétuel de nous-mêmes, et de ce 
qui nous entoure. C'est un avenir d'effort, de 
maîtrise de soi qui se présente à nous, car si la 
nature de la mémoire est encore mal connue bien 
que son support biochimique ne fasse plus de doute, 
les lois qui régissent la mémoire ont été peu à peu 
découvertes : on ne peut plus parler de bonne ou 
de mauvaise mémoire, mais on peut dire que ce 
vous avez juste autant de mémoire que vous le 
voulez. » 


N° 14.0024. Dépôt légal 1" trim. 1968. 1. 3029. E. 1009 
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